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«Чтобы сделать ребёнка умным и рассудительным, 

сделайте его крепким и здоровым». 
Ж.-Ж. Руссо

Здоровьесберегающая образовательная среда имеет принципиальное значение для формирования гармонично развитой личности. Только тогда, когда в школе будет создана такая среда (климат здоровья, культуры доверия, личностного созидания), возможны полноценное сохранение и укрепление здоровья, формирование культуры здоровья, усвоение ее духовно-нравственных, эстетических, физических компонентов.

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 педагоги, родители, общественность.

Педагоги начальной школы давно замечают, что с каждым годом уровень здоровья поступающих в первый класс детей становится все ниже, а это значит, что снижаются и потенциальные возможности их успешного обучения.

Сегодня медики не в состоянии справиться с проблемами ухудшения здоровья, поэтому встает вопрос о превентивной работе, о формировании осознанного отношения к здоровью и здоровому образу жизни (ЗОЖ). Пропедевтическая работа в данном направлении ложится на плечи педагогов.

Насколько современные педагоги готовы реализовывать в образовательном процессе принципы здоровьесберегающих технологий? Насколько они открыты сотрудничеству с медиками? Способны ли вести диалог с родителями и предпринимать совместные действия по сохранению и укреплению здоровья детей? Анализ сложившейся ситуации дает весьма печальные ответы на поставленные вопросы.

Во-первых, существует низкий уровень мотивации на сохранение и укрепление индивидуального здоровья. Сейчас все чаще можно услышать об отсутствии культуры здоровья в России. Человек не стремится взять на себя ответственность за здоровье. Рождаясь здоровым, самого здоровья человек не ощущает до тех пор, пока не возникнут серьезные признаки его нарушения. Почувствовав болезнь и получив облегчение от врача, он все больше склоняется к убеждению о зависимости своего здоровья именно от медицины. Такой подход освобождает самого человека от необходимости "работать над собой". Культурный же человек, как отмечал И.И. Брехман, "не должен допускать болезни, особенно хронической, так как в подавляющем числе случаев они являются следствием образа жизни в течение довольно длительного времени".

Во-вторых, имеет место "забалтывание" проблемы здоровья. Существует такой педагогический феномен: обсуждая какую-либо проблему, рассматривая ее со всех сторон, человек снимает часть внутреннего напряжения, возникшего в связи с этой проблемой. В результате боль, озабоченность становятся меньше. Реальная деятельность в направлении решения возникшей сложной проблемы подменяется рассуждениями на эту тему. Но ситуация не разрешается, т.к. только размышлениями и рассуждениями проблему не решить. Организуя деятельность по сохранению и укреплению здоровья субъектов образовательного процесса, формированию у них культуры здоровья, следует помнить о существовании данного феномена, не подменять деятельность рассуждения о ней.

В-третьих, можно констатировать сужение понятия "здоровье". Существует более 300 определений здоровья. В Уставе Всемирной организации здравоохранения: здоровье - это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.

Большинство педагогов придерживаются определения здоровья, часто имея в виду его физическую составляющую, забывая о социально-психологической и духовно-нравственной. Важно переломить эту тенденцию и руководствоваться определением здоровья как многогранного понятия, включающего физический, социально-психологический и духовно-нравственный аспект.
Педагоги начальной школы используют здоровьесберегающие технологии на уроке. Урок остаётся основной организационной формой образовательного процесса, которая непосредственно зависит от учителя. Выявление критериев здоровьесберегающего потенциала школьного урока и построение урока на здоровьесберегающей основе является важнейшим условием преодоления здоровьезатратного характера школьного образования. 
         Важная часть здоровьесберегающей работы в школе – это рациональная организация урока.
Показателями рационально организованного урока являются: 
- объём учебной нагрузки на уроке; 

- нагрузка от дополнительных упражнений на уроке; 

- занятия активно-двигательного характера: динамические паузы, физминутки, гимнастика для глаз, музыкальные паузы, дыхательная гимнастика, психогимнастика. 

От соблюдения гигиенических и психо-педагогических условий проведения урока зависит функциональное состояние детей в процессе учебной деятельности.

Я работаю учителем начальных классов не так давно, всего второй год. И я вам опишу те здоровьесберегающие технологии, которые использую на уроках.

В начале учебного дня, на первом уроке, можно проводить два вида деятельности –  это зарядка и точечный массаж.

Массаж простая и безопасная терапия биологически активных точек лица и головы, чтобы «разбудить» детей, настроить их на учебную деятельность на уроке и задать соответствующий рабочий настрой на весь учебный день.

При массаже активируется кровообращение в кончиках пальцев, что предотвращает застой крови не только в руках, но и во всём теле, так как кончики пальцев непосредственно связаны с мозгом. Массаж следует проводить в следующей последовательности: 

1) точка на лбу между бровями; 

2) парные точки по краям крыльев носа; 

3) точка посередине верхнего края подбородка; 

4) парные точки на затылке в углублениях; 

5) парные точки в области козелка уха. 

Этот массаж является также профилактикой простудных заболеваний.

Зарядка приводит детей в тонус и активизирует их. Мы проводим зарядку под музыку. Это намного веселее и интереснее.
По требованиям ФГОС длительность  урока составляет 35 минут, и мы делаем паузы через 15 минут. И в этих паузах проводим физкультминутки.

Физкультминутка должна включать в себя 3-5 упражнений (ходьба на месте, потягивание, приседание, наклоны и повороты туловища). 
Каждое упражнение нужно повторять 4-6 раз. Можно физкультминутки разнообразить эмоциональным чтением стихотворных текстов. 
В результате выполнения нескольких несложных упражнений работоспособность детей повышается. Главное, чтобы физкультминутки выполняли свою оздоровительную функцию. Физкультминутки мы проводим разного типа, одни – в виде словесного исполнения и демонстрации, а другие – с использованием ИКТ.

Самая утомительная нагрузка в начальной школе является нагрузка, связанная с поддержанием рабочей позы на уроке. Можно организовать смену позы одновременно со сменой деятельности в течение урока. 
На уроке можно использовать элементы зрительно-пространственной активности – это работа с расположенными на стенах классной комнаты карточками. Упражнения для зрения мы проводим разных видов: игры (близко/далеко), тренажеры с использованием ИКТ. С помощью таких приёмов развиваются зрительно-моторная реакция, чувство локализации в пространстве, стереоскопическое зрение, различительно-цветовая функция.
Не нужно забывать и о дыхании. Используем упражнения для укрепления мышц дыхательного аппарата и разных органов: эффект вибрации для укрепления и профилактики заболеваний внутренних органов.  Звуки произносятся на одном дыхании, каждый звук повторяется 3 раза: [ и ] – мозг, функция почек; [ э ] – железа внутренней секреции; [ а ] – глотка, гортань, щитовидная железа; [ о ] – средняя часть груди ;[ ои ] – сердце.
         Итак, если правильно организовать деятельность на уроке, а именно, строго дозировать учебную нагрузку, строить урок с учётом активности учащихся, их работоспособности, соблюдать гигиенические требования, то здоровье детей можно сберечь на уроке.
Возможным является и использование на уроке такого лечебного и оздоровительного метода, как релаксация. Релаксация – это один из способов преодоления внутреннего напряжения, основанный на более или менее сознательном расслаблении мышц. Обучая детей методам релаксации, учитель помогает им снять внутреннее мышечное напряжение, успокоиться, тем самым привести нервную систему и психику в состояние покоя. Упражнения на релаксацию нужно проводить в тихой, спокойной обстановке в классе. Дети должны расслабиться с закрытыми глазами. Можно лечь с закрытыми глазами на парту. Желательно при выполнении использовать спокойную музыку. 

Изучив методику влияния цвета на познавательные процессы, в своей практике я использую здоровьесберегающую технологию цветового воздействия при обучении. С помощью цвета активизируется деятельность мозга, возбуждаются нейронные связи, которые принимают участие в интеллектуальных процессах, а также внимание и память. 
Красный и оранжевый – активные цвета, действуют на организм возбуждающе, ускоряют процессы жизнедеятельности. 
Жёлтый – цвет хорошего настроения. Под воздействием жёлтого цвета быстро принимается решение и мгновенно выполняется. 
Зелёный – создаёт чувство лёгкости и успокоения; помогает сконцентрироваться; помогает сохранять зрение (повесьте перед столом или компьютером зелёный коврик и периодически смотрите на него). Работоспособность детей выше при зелёной гамме цветов. 
Синий цвет способствует восстановлению нервной системы, помогает при рассеянности. Рекомендуется восприятие этого цвета перед решением задач. При релаксации дети представляют эти цвета.
Вся моя работа по внедрению здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс начальной школы проводится еще и в сотрудничестве с родителями школьников. Они принимают самое активное участие в проведении различных спортивных мероприятий ("Веселые эстафеты", "Вперед, мальчишки!"), дней здоровья, праздников, уроков на природе, классных часов по теме здоровья. В своём классе провожу родительские собрания, пропагандируя ЗОЖ.
В заключение хочется еще раз отметить, что именно обучение и воспитание, проявляясь в единстве целей формирования гармонично развитой личности, создают мотивацию в человеке. Поскольку все составляющие здоровья тесно взаимосвязаны, а реализация программы развития зависит от множества факторов, основной задачей «педагогики здоровья» является целостное формирование потребностей в сохранении и укреплении здоровья, в осознанной мотивации на здоровый образ жизни посредством методов воспитания, самовоспитания, создание программы обучения здоровью.

На настоящий момент не существует единого проекта по созданию здоровьесберегающей и здоровьеформирующей педагогической системы.

В преамбуле к «Уставу Всемирной организации здравоохранения» (ВОЗ) сказано: здоровье – это состояние полного благополучия, а не отсутствие болезней и физических дефектов (1967 г.). Ученые доказали, что уровень здоровья населения является показателем развития общества, отражает его экономический и социальный потенциал. Поэтому здоровье – это, прежде всего, проблема социальная, в решении которой должны принять участие политики, ученые, социологи, педагоги, психологи, медики и все общество в целом. Здоровье должно явиться ведущим и приоритетным направлением в социальном развитии общества. Отношение к человеку как «венцу природы» в цивилизованном обществе предполагает усиление гуманистического аспекта в политической и экономической жизни страны, принятие соответствующих законов, не подавляющих, а способствующих полноценному гармоничному проявлению природной (биологической и социальной) сущности человека, в том числе возможностей его здоровья.

За последнее десятилетие процессы реформирования затронули все слои общества, разрушили сложившуюся инфраструктуру, резко усилили негативные тенденции в области рождаемости, сохранения здоровья, полноценного образования и воспитания. И именно поэтому развитие здоровьесберегающих технологий и их педагогический ресурс играют огромную роль в развитии гармоничной личности.

