Создание здоровьесберегающей среды как условие достижения                                            качественного образования.

Н.Г. Ягудина

Карасевская средняя школа,  учитель начальных классов.
     Поступление ребенка  в школу – первая большая и серьезная ступень               в его жизни. От поры  беспечных игр и достаточно большой свободы  –          дети переходят к постоянному напряженному  учебному труду, новому      режиму, другому ритму жизни.

     Все мы хотим чтоб наши дети хорошо учились, год от года становились сильнее, вырастали и входили в большую жизнь знающими и здоровыми людьми .Ведь среди всех земных благ здоровье - бесценный дар , данный человеку природой ,заменить который нельзя ничем. Без него жизнь не       будет интересной и счастливой. Однако люди не заботятся о здоровье             так, как  это необходимо и растрачивают этот дар попусту, забывая, что потерять здоровье  легко, а восстановить очень и очень трудно.                            Многочисленные исследования последних лет показывают, что около 25-30% детей , поступающих в 1 класс ,имеют какие –либо отклонения в состояние здоровья.  К концу первой четверти худеют 30% учащихся – первоклассников.15% первоклассников жалуются на головные боли, усталость, сонливость, отсутствие желания учиться. Треть учащихся- первоклассников имеют  различные  нарушения осанки, которые усугубляются в первый год обучения.20% детей входят в группу риска в связи со склонностью к близорукости. Лишь 20%  первоклассников выдерживают ночной сон.                              
Дети начальной школы, которые учатся стабильно на 4 и 5 , проводят за письменным столом не менее 2.5- 3 часов и еще плюс уроки в школе.
За период обучения в школе число здоровых детей уменьшается. Поэтому проблема здоровья детей как никогда актуальна. Именно учитель в состоянии сделать для здоровья современного ученика больше, чем кто – либо, так как большую часть дня , более 70%времени, учащиеся проводят в стенах школы. Учитель должен работать так, чтобы обучение в школе не наносило ущерба здоровью учащихся.
   Учитель должен строить свой учебный процесс не только с учетом возраста, пола, специфики развития организма, физиологических и психических процессов, но и использовать информацию по сохранению и укреплению здоровья. В процессе обучения в соответствии с идеями здоровье сберегающих образовательных технологий ставить задачу сформировать у младших школьников необходимые знания и навыки здорового образа жизни и учить использовать полученные знания в повседневной жизни. Немало важным фактором при воспитании здорового образа жизни является формирование положительной учебной мотивации.
С обучением должны быть связаны не только трудности, но и радости.
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Уже на этапе адаптации к школе перед учителем встает проблема: как развивать умственную деятельность учащихся, не нанося вреда  их здоровью? Как сделать так  чтобы учение в школе, вызывало прилив энергии, и было в радость?

Современные здоровьесберегающие технологии – наш шанс решать эти проблемы, осознанно, комплексно, постоянно. 
Работу по оздоровлению провожу по плану в течение всего учебного года как с детьми, так с их родителями. Отобрала наиболее значимые моменты для здоровья:
- режимные моменты и правильное  питание;
- достаточные физические нагрузки;                                                                                                                        
-хороший психологический климат в классе и семье.

Здоровье детей зависит не только от их физических особенностей, но и от условий жизни семьи. Совместная работа с семьей заключается в обучении приемам и методам оздоровления. В этих целях использую:
- консультации;
- деловые игры, тренинги;

- совместные физкультурные мероприятия;

- семинары- практикумы.
Родители должны научить своих детей воспринимать жизнь и здоровье как величайшую ценность. Эта необычайно сложная задача не имеет однозначного решения. Она включает в себя формирование у детей основ физиологической, психической и интеллектуальной культур. Родители должны умело использовать эти основы при организации свободного времени детей, заполняя досуг полезными для здоровья делами.
Каждый классный руководитель хочет стать помощником  и хорошим советчиком для родителей, старается создать в коллективе атмосферу взаимопонимания и доверия. Поставив такие задачи, я в постоянном поиске форм и методов проведения встреч с родителями. 
Первым делом провела родительское собрание «Режим дня в жизни школьника». Цель - показать родителям необходимость соблюдения правил гигиены и выполнения режима дня школьника. Выполнение режима дня позволяет ребенку сохранять физическое и психическое здоровье, что дает возможность соблюдения эмоционального равновесия. Именно этот возраст характеризуется эмоциональной неустойчивостью, которая ведет к хронической усталости и  утомляемости. Собрание проводила в форме семинара – практикума. Ознакомила с примерным режимом дня, разработала памятку для родителей по созданию условий ребенку для выполнения режима дня:

- выполнять зарядку ежедневно;

- превращать утреннюю зарядку в праздник бодрости и духа;

- выполнять зарядку вместе со своим ребенком, под музыку;

- придумывать вместе новые упражнения;
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- проводить оздоровительные минутки во время выполнения домашнего задания через каждые 10-15 минут.
- после длительного сидения ребенку необходимо делать потягивания, приседания, повороты туловища в разные стороны;                                                                   если ваш ребенок  мало двигается, не оставляйте это без внимания;
- быть для ребенка положительным примером, так как одна из психологических особенностей младшего школьника- склонность к подражанию. 
- важно обращать внимание на положение тела во время выполнения домашних заданий, поскольку неправильная посадка - одна из основных причин нарушения осанки;
- дети в младшем школьном возрасте должны питаться 4 -5 раз в день;

- основные правила питания: разнообразие, умеренность и своевременность.
       В классе действует сменный уголок здоровья, где помещаются материалы по организации оздоровительной работы: рекомендации по уходу за зубами, ушами, зрением, гимнастика для глаз, для сохранения правильной осанки, рекомендации по правильному питанию и другие.

Родители - мои помощники в воспитании детей. Вместе мы проводим спортивные мероприятия, классные часы, походы, экскурсии, мамы шьют нам куклы для  кружка.
Помимо семьи развитию двигательной активности детей самое серьезное внимание должна уделять школа. В первую очередь – это уроки физической культуры .В моем классе –это один из самых любимых уроков, дети с нетерпением ждут нового урока, т.к. почти на каждом уроке их ждут новые  интересные упражнения, игры,
рассказы о спортсменах, эстафеты . Но даже      если дети постоянно посещают уроки физкультуры, этого недостаточно, чтобы вырасти здоровым физически и духовно. Три урока в школьном расписании проблему не решают, не смогут сформировать привычку к сохранению собственного здоровья.     
Для того чтобы помочь детям сохранить здоровье, не нужно  организовывать ничего невероятного. Им необходимы двигательные минутки, которые позволят размять тело, передохнуть и расслабиться, прислушаться к себе и принести своему организму пользу. Я это делаю на своих уроках ежедневно. Систематическое использование физкультминуток приводит к улучшению психоэмоционального состояния, к изменению отношения к себе и к своему здоровью. Иногда предлагаю провести физкультминутку кому-нибудь из детей. Они выполняют это поручение с удовольствием. После физкультминутки дети становятся более активными ,улучшается внимание, появляется интерес к дальнейшему усвоению знаний. Оздоровительные физкультминутки - это часть системы использования здоровьесберегающих технологий в школе.
Помимо этого применяю на уроках элементы здоровьесберегающей методики В.Ф. Базарного, о которой знают многие учителя. В.Ф. Базарный считает необходимым вернуть «движущийся мир» в сады и школы. Вместо традиционной сгорбленной сидячей позы - режим меняющихся поз.                  
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.На уроках дети работают, используя подвижный способ обучения за партой –«конторкой», проводят часть урока в свободной форме в игровом уголке или стоя у экологического календаря.
Карточки с заданиями развешиваю по всему классу на такой высоте,
чтоб ребенку пришлось потянуться или встать на цыпочки, доставая их.
В начале урока провожу «мозговую гимнастику», упражнения для улучшения мозговой деятельности  и профилактики нарушения зрения. Вот некоторые из них.                                                                                                                      Качания головой : дышите глубоко, расслабьте плечи  и уроните голову вперед. Позвольте голове медленно качаться из стороны в сторону, пока при помощи дыхания уходит напряжение. Подбородок вычерчивает слегка изогнутую линию на груди по мере расслабления шеи .                                                 Ленивые восьмерки: (упражнение активизирует структуры мозга, обеспечивающие запоминание, повышает устойчивость внимания) нарисовать в воздухе в горизонтальной плоскости «восьмерки»по три раза каждой рукой , а затем обеими руками.                                                                                                   Шапка для размышлений (улучшает внимание, ясность восприятия и речь): «наденьте шапку», то есть мягко заверните уши от верхней точки до мочки три раза.                                                                                                           
 Моргания (полезны при всех видах нарушения зрения): моргайте на каждый вдох и выдох.                                                                                                          Вижу палец !: указательный палец правой руки держите перед носом на расстоянии 25-30 см, смотреть на палец в течение 4-5 секунд ,затем закрыть ладонью левой руки левый глаз на 4-6 секунд, смотреть на палец правым глазом , затем открыть левый глаз и смотреть на палец двумя глазами. Повторить 4-6 раз.
     В целях профилактики  плоскостопия провожу упражнения на массажном коврике, дорожке здоровья.
     Острая проблема- увеличение из года в год количества детей с нарушениями зрения. Особое внимание В.Ф.Базарный уделяет зрению. Он отмечает, что в возрасте 6-7 лет орган зрения находится  в стадии интенсивного развития.
Главная его особенность- наличие так называемой дальнозоркой рефракции. Наиболее физиологическая нагрузка для такого глаза - рассматривание удаленных предметов. На уроках использую прием зрительно- пространственной активности. Он заключается в том, что учебный материал находится в максимальном удалении от глаз учащегося. Тем самым создаю предпосылки для интенсивного сосредоточения вдаль и снятия напряжения с глазных мышц, долгое время работавших в режиме ближнего зрения.
Эту работу целесообразно чередовать с занятиями на близком расстоянии.
Если при предъявлении учебного материала в условиях максимального удаления дети плохо различают отдельные детали, его нужно немного приблизить.
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Следующий способ расширения двигательной активности глаз – проведение физкультминуток для глаз с помощью расположенных в пространстве классной комнаты ориентиров: использование траекторий , по которой дети «бегают»  глазами ; отыскивание глазами  месторасположение   той или иной картинки, развешанной высоко на стенах классной комнаты;
рисование глазами и другие. 

Для того ,чтобы снять утомление и напряжение у детей, восстановить учебную работоспособность, использую релаксационные упражнения. 

Активный отдых, подвижные игры на свежем воздухе приносят большую пользу организму, поэтому стараюсь в хорошую погоду проводить перемены на свежем воздухе .А игры на свежем воздухе помогут интереснее провести свободное время , стать более  организованными самостоятельными благодаря правилам игр , способствуют сплочению классного коллектива. 

Неотъемлемой частью создания  здоровьесберегающей среды ,являются уроки здоровья. На этих уроках можно дать детям больше знаний о важности быть здоровым. В разработке таких уроков я использую материал из книги   Н.И.Дереклеевой  «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья ».       Использую пословицы и поговорки о здоровье и здоровом образе жизни.
Уроки проходят в хорошем настроении, дети часто улыбаются – все это приносит дополнительные положительные эмоции.

Мои ученики уже в 3 классе и я могу отметить положительные моменты.

Один из них - уменьшение количества пропусков уроков по причине простудных заболеваний. Дети всегда приходят в школу с хорошим настроением. Охотно делятся со мной своими маленькими радостями и горестями.
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Приложение.
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