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I. Факты из школьной жизни

Все без исключения люди понимают, как важно заниматься физкультурой и спортом, как здорово закаливать свой организм, делать зарядку, больше двигаться, но как трудно бывает пересилить себя, заставить встать пораньше.

Воспитание уважительного отношения к своему здоровью необходимо начинать с раннего детства.

Если в семье родители понимают значение физкультуры и спорта, то они с раннего детства формируют у ребёнка культуру физических занятий, демонстрируют это на своём собственном примере.

Если школьный учитель понимает значение сохранения здоровья своих учеников, то он на каждом уроке проводит минутки отдыха для души и тела ребёнка.
Специалисты-медики считают, что75% всех болезней человека заложено в школьные годы. Почему так происходит? Видимо мы, взрослые считаем, что для ребёнка самое важное - хорошо учиться. А как можно хорошо учиться, если у ребёнка кружится голова, его организм ослаблен болезнью или леностью.

Воспитывая ребёнка, мы часто употребляем слово «привычка».

К вредным привычкам учащихся мы относим безответственность, неорганизованность и др. Но мы, взрослые, не задумываемся, что в основе этих проблем лежит отсутствие привычки у ребёнка к тому, чтобы быть здоровым духовно и физически.

По мнению специалистов, даже если дети достаточно двигаются, их движения однообразны, не все группы мышц вовлекаются в движение. Два-три урока в школьном расписании проблему не решат.

Малоподвижный образ жизни становится нормой существования взрослых и детей. Этому помогает и телевидение. Сегодня теледень среднестатистического ребёнка – это 2-3 часа неподвижности у телеэкрана, усталость органов зрения и слуха, головные боли, плохое настроение, апатия и др. Ребёнок, который ведёт такой образ  жизни, имеет не только проблемы со здоровьем, но и у него появляются стойкие трудности в учении. Это проблемы концентрации внимания на уроках, школьные страхи, боязнь ответов у доски и др. 
У таких детей появляются проблемы личностного плана, отсутствие стойких интересов и увлечений, связанных с расширением собственного кругозора, апатия, сменяющаяся агрессивностью, закрытость и многое другое.
Как помочь школьнику, как сделать так, чтобы он начал жить активной жизнью? Многое может и должна сделать семья, в которой растёт ребёнок. Достаточно вместе с ребёнком утром или вечером подвигаться, но ежедневно – результат успешности ребёнка налицо.

Здоровьесберегающие технологии – это шанс взрослых решить проблему сохранения здоровья учащихся не формально, а осознанно, с учётом индивидуальных особенностей учащихся.

II. Оздоровительные двигательные минутки на уроке.

Здоровьесберегающие минутки – это обязательный компонент школьного урока. Они несут функцию релаксации. Систематическое использование оздоровительных минуток приводит к улучшению психо-эмоционального состояния учащихся, к изменению отношения к себе и своему здоровью, к пониманию взрослыми необходимости сохранения здоровья ученика на деле, а не на слове.
Совместная двигательная игровая деятельность на переменах сближает учащихся.

Такие динамические перемены способствуют работоспособности, активности учащихся на последующих уроках, помогает преодолеть усталость и сонливость.

Для проведения двигательных минуток не нужны спортивные снаряды и оборудования.

Главная цель игровой двигательной переменки – дать возможность каждому ребёнку побыть в движении, почувствовать своё тело, показать ему значение двигательной активности в жизни человека, учить видеть многообразие окружающего мира и себя в этом мире.
Иногда школьные результаты учащихся способствуют формированию школьных стрессов, которые, накапливаясь, губительно действуют на детский организм. У ребёнка пропадает желание учиться, он становится злым и агрессивным, т.к. его учебные результаты не удовлетворяют родителей, педагогов и его самого. Окружающий мир, которому он радовался, перестаёт быть для него радостным и занимательным. Маленький человек закрывается и отгораживается ото всех, оставаясь наедине со своими проблемами.

Двигательные разминки дают возможность «выпустить пар», разрядиться, снять с себя негативные эмоции, переключиться, а затем с новыми силами взяться за трудное дело учения.

III. Технологии проведения уроков здоровья

Уроки здоровья создают условия для того, чтобы ребёнок сам осознал необходимость занятий спортом, сам пришёл к выводу о том, что только систематические занятия спортом изменят его жизнь. Но для того, чтобы появилась цель, необходимо появление желания. Желание же появляется тогда, когда есть интерес и вера в успех. А это может сделать только взрослый с помощью нетрадиционных уроков здоровья.

Здоровьесберегающие технологии предполагают вовлечение учащихся в активную деятельность по сохранению собственного здоровья.
Цели проведения уроков здоровья:
Укрепление физического и психического здоровья учащихся;

Привитие интереса к систематическим занятиям физкультурой, формирование привычки к выполнению физических упражнений, укрепляющих здоровье, психику ребёнка;

Формирование культуры двигательной активности учащихся;

Воспитание нравственной культуры учащихся, интереса к истории спорта, желание побеждать в себе свои отрицательные привычки и недуги;
Ребята должны учиться не только красиво выполнять предполагаемые учителем задания, но и учиться совершенствовать их, привносить в их выполнение что-то новое, необычное. Это разнообразит уроки, сделает их творческими, яркими и запоминающимися. 

 Поэтому при построении своих уроков учитываю такие требования:

1. Обстановка и гигиенические условия в классе должны соответствовать норме (температура и свежесть воздуха, рациональность освещения класса и доски, наличие/отсутствие монотонных, неприятных звуковых раздражителей).

2. Норма видов учебной деятельности на уровне – 4-7 (опрос учащихся, письмо, чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий, ответы на вопросы, решение примеров и задач). Однообразность урока способствует утомлению школьников. Частая же смена одной деятельности другой потребует у учащихся дополнительных адаптационных условий.

3. Средняя положительность и частота чередования различных видов учебной деятельности – 7-10 минут.

4. Количество видов преподавания (словесный, наглядный, самостоятельная работа) должно быть не менее трех. Чередование видов преподавания не позже чем через 10-15 минут.

5. На урок следует выбирать такие методы, которые бы способствовали активизации инициативы и творческого самовыражения самих учащихся.

6. На уроке должна присутствовать смена поз учащихся, которые соответствовали бы видам работы.

7. Должны присутствовать оздоровительные моменты: физкультминутки, минутки релаксации, дыхательная гимнастика, гимнастика для глаз. Норма: на 15-20 минут урока по одной минуте из 3-х легких упражнений с 3-4 повторениями каждого.

8. В урок следует включать вопросы, связанные со здоровьем и здоровым образом жизни.

9. Наличие мотивации учебной деятельности. Внешняя мотивация: оценка, похвала, поддержка, соревновательный метод. Стимуляция внутренней мотивации: стремление больше узнать, радость от активности, интерес к изучаемому материалу.

10. Следует помнить, что на состояние здоровья оказывают большое влияние эмоциональные разрядки: шутка, улыбка, музыкальная минутка, небольшое стихотворение.

Для оценки динамики состояния здоровья школьников можно использовать карты наблюдений, на основе которых составляются сводные таблицы. Отсюда уже думать, над чем работать дальше, чтобы сохранить здоровье наших детей.

 На своих уроках использую следующее:
IV. Упражнения, игры, комплексы движений…
1.Тренировка слухового внимания
Упражнение «Царапки»

У него четыре лапки (показывают четыре пальца).

Лапки цап-царапки (имитируют как кошка лапками царапает дерево).

Пара чутких ушей (выставляют на голову оба кулачка с поднятыми указательными пальцами).

Он – гроза для мышей  (звукоподражание «мяу» и и бег на месте на носочках, изображая погоню.)
2.Развитие пластики рук, кистей
Упражнение «Солнышко»

Солнышко, солнышко (тянут ладошки к солнышку вверх).

Погуляй у речки (волнообразные движения кистями рук).
Солнышко, солнышко (тянут ладошки к солнышку вверх).

Раскидай колечки! (движения кистями рук… сначала пальцы зажаты в кулачок, потом разжимают его и, как будто что-то разбрасывают из него, встряхивают пальцы и снова сгибают).

Мы колечки соберём (приседают, правой рукой «собирают» колечки в левую ладонь).

Покатаем (ладонями и пальцами как будто что-то раскатывают).

Поиграем и опять вернём (подбрасывающий жест вверх, руки широко разведены).

Упражнение «Стрекоза»

Стрекоза как самолёт (руки в стороны)

Совершает свой полёт (вращение вправо, влево туловищем, руки в стороны)

Треща крыльями, кружится (кружатся, встряхивают кистями и пальцами)

Но на воду не садится (обеими руками показывают жест: «нет»).

Упражнение «Роса»

Я росу собрал в лесу (опускаются вниз, к полу, имитируют движения сбора росинок)

Я домой её несу (ходьба на месте)

На ладошке и в лукошке (руки повернуты ладонями вверх, смотрят в воображаемое лукошко)

На щеках (круговые движения указательными пальчиками вокруг щёк)

И на носу (показывают на нос)

Солнце встретилось в пути (описывают круг правой рукой)

В золотой косынке (движения, напоминающие надевание платочка и завязывание его концов под подбородком)

Мне теперь не донести

Ни одной росинки (знак отрицания).

3.Развитие согласованности, ритмичности, координации движений, слуховой памяти, внимания, воображения
Упражнение «Ветер»

Ветер дует нам в лицо (машут на себя руками).

Закачалось деревцо (качаются из стороны в сторону).
Ветер тише, тише, тише…(дети приседают).

Деревцо всё выше, выше… (выпрямляются).
Упражнение «Четыре»
Мы по лесенки бежали – (бег на месте)

И ступеньки считали:

Раз, два, три, четыре (быстрый шаг)

Множим, множим на четыре,

Делим, делим на четыре – (хлопают в ладоши четыре раза)

Получается четыре!

Упражнение «Небо»

Выше леса, выше гор (тянут руки вверх)

Расстилается ковёр (водят руками по поверхности, как будто расправляют ковёр)

Он всегда, всегда раскинут (расставляют руки в разные стороны)

Над тобой и надо мной (показывают рукой на себя, на соседа, над головой)

То он серый (правая рука вправо),

То он синий (левая рука влево),

То он ярко-голубой (хлопают в ладоши, смотрят высоко на небо).

Упражнение «Радуга»

В небе дождь, гроза (руки подняты вверх)

Закрывай глаза (руки на пояс, глаза закрыты)

Дождь прошёл (открыли глаза, похлопали)

Трава блестит (зажмурили глаза)

В небе радуга стоит (показывают руками дугу)

Поскорей, поскорей,

Выбегай из дверей (бег на месте)

По траве босиком,
Прямо в небо прыжком (подпрыгивают высоко).
4.Гимнастика для глаз

По словам психоаналитиков, если эту гимнастику проводить регулярно, зрение у человека восстанавливается полностью, и он может отказаться от очков.

1. Сидя за столом расслабиться и медленно подвигать зрачками слева направо. Затем справа налево. Повторить по 3 раза в каждую сторону.

2. Медленно переводить взгляд вверх–вниз, затем наоборот. Повторить 3 раза.

3. Представить вращающийся перед вами обод велосипедного колеса и наметить на нем определенную точку, следить за вращением этой точки. Сначала в одну сторону, затем в другую. Повторить 3 раза.

4. Положить ладони одну на другую так, чтобы образовался треугольник, закрыть этим треугольником глаза и повторить все упражнения в той последовательности, как описано выше.

