Формирование ответственного отношения младших школьников к здоровью как общественной ценности
        Здоровье – бесценное достояние не только отдельно взятого человека, но и всего общества. В последнее время стали много говорить об ухудшении здоровья школьников. Поэтому проблема формирования ответственного отношения младших школьников к своему здоровью стала, на мой взгляд, для каждого учителя очень актуальной. В школах стало много внимания уделяться здоровьесберегающим методам, приемам, программам, технологиям. Ведь ответственное отношение к здоровью является социальной по природе, сложной по структуре категорией, отдельные аспекты которой рассмотрены представителями философии, педагогики, этики, социологии, психологии и других наук. Еще в трудах П.П. Блонского, А.Я. Коменского, А.Н. Леонтьева,  А.С.Макаренко, А.И. Ореховского, В.И. Сперанского, В.А. Сухомлинского рассматривались аспекты данной проблемы. Труды именно этих ученых служат обширной методологической базой изучения проблемы. Научные концепции, посвящённые аспектам сохранения и укрепления здоровья школьников были раскрыты в работах Г.К. Зайцева, В.Н. Касаткина, В.В. Колбанова, П.Ф. Лесгафта, Ю.В. Науменко, Н.К. Смирнова, Е.Н. Степанова, Л.Г. Татарниковой.
Наша школа уже не один год решает задачи сохранения здоровья обучающихся и педагогов, поскольку важной задачей любого образовательного учреждения является поиск таких оптимальных форм организации учебного процесса, которые бы соответствовали психофизическому и социальному развитию школьников, а так же не допускали умственных и физических перегрузок. Решение этой задачи имеет большое значение для сохранения здоровья школьников. 
Что же такое здоровьесберегающие технологии?  Здоровьесберегающие технологии – это система мер по охране и укреплению здоровья учащихся, учитывающая важнейшие характеристики образовательной среды и условия жизни ребенка, воздействующие на здоровье. 
В своей работе использую следующие здоровьесберегающие методики.
1. Технология рациональной организации урока (по Н.К. Смирнову) включает в себя разнообразные виды деятельности, частоту их чередования, плотность не менее 60%,смену позы, физкультминутки, эмоциональные разрядки.
Критерии рациональной организации урока (по Н. К. Смирнову).
Планируя урок, учитель должен учитывать следующее.

· Объем учебного материала. Существует закономерная связь между объемом учебного материала и утомлением школьников, но это не значит, что нужно уменьшить нагрузки, объем учебного материала. Надо научить школьника оперативно с этим материалом работать. В нейрофизиологическом плане это означает, что запоминание должно осуществляться на основе мнемической переработки той или иной информации. Одна из задач учителя - научить детей использовать мнемо- и эйдо-техники при изучении учебного материала. 
· Плотность урока (% времени, затраченного школьниками на учебную работу). Плотность занятия - это отношение времени, в течение которого учащийся занят учебной работой, ко всей продолжительности занятия, выраженное в процентах. К времени занятости относится время, затрачиваемое на выполнение задания, слушание объяснений учителя, наблюдение за показом и т. д. 
· Трудность учебных занятий, которая определяется объемом подаваемой учащимся информации, подлежащей восприятию и переработке, сложностью и степенью новизны учебного материала. 
· Число видов учебной деятельности (письма, чтения, слушания, рассказа, рассматривания наглядных пособий, ответа на вопрос, решения примеров); 
· Оптимальную продолжительность каждого вида деятельности (чтение, письмо, ответ). Оптимальная продолжительность непрерывного письма для учащихся 10-11 лет - 10 минут, чтение 15 минут, для учащихся в возрасте 14-15 лет возможную длительность непрерывного письма в 20 мин. Продолжительность изучения нового материала не должна превышать 30 минут. 
· Частоту чередования видов учебной деятельности (среднее время в минутах смены деятельности); 
· Число видов преподавания (словесного, наглядного, аудиовизуального через технические средства обучения, самостоятельной работы); 
· Интенсивность работы и активность учеников; 
· Место, длительности и условий применения ТСО. Показ кинофильмов и телепередач не должен продолжаться более 15-20 мин в младших классах и 25-35 мин в старших. 
· Частоту чередования видов преподавания.
· Наличие, своевременность, содержание и длительность физкультминуток.
· Эмоциональное возбуждение.
2. Технология по снятию утомления зрения «зрительная гимнастика» (автор В.Бэйтс), тренажер (по методике В.Ф. Базарного).  Цель технологии — снятие зрительного напряжения и утомления глазных мышц.

 Зрение – один из основных органов чувств. Наибольшую часть информации об окружающем мире мы получаем благодаря зрению. Поэтому один из наиболее важных вопросов сегодня – как сохранить зрение в наш век компьютерных технологий? Необходимо отметить, что, по словам ученых, за прошедшие полтора века нагрузка на человеческий глаз выросла в 40 раз! Установлено, что самая высокая нагрузка выпадает на глаза учителей, программистов, хирургов, бухгалтеров. Ежедневные обязанности этих людей сопряжены с длительным воздействием на глаза. На мой взгляд обучающиеся не являются исключением, их глазам так же достается немалая нагрузка

Чтобы сохранить остроту зрения на долгие годы, целесообразно выполнять гимнастику для глаз по методу Бейтса, что мы и делаем с детьми. Много времени не занимает, но дает свои положительные результаты.
Упражнения для тренировки ослабленных двигательных глазных мышц. Эти упражнения необходимо делать до трех раз в день, повторяя каждое из них малое количество раз, чтобы не переутомить глаза. Очки во время выполнения гимнастики для глаз нужно снять. Лицо должно быть неподвижным, работают лишь глаза. Упражнения выполняют плавно, без резких движений.

Сначала нужно расслабить глаза быстрым морганием ввек (как крыла бабочку). Кстати, в народе недаром говорят: плохо видишь, поморгай.

1 упражнение. Несколько раз подряд поднять глаза кверху, опустить вниз (3-4 разы). После этого несколько секунд поморгать.

2 упражнение. Скосить глаза влево, потом вправо (3-4 разы). Потом несколько секунд поморгать.

3 упражнение. Поднять глаза в правый верхний угол, опустить по диагонали в левый нижний угол (3-4 разы). По окончанию несколько секунд поморгать.

4 упражнение. Поднять глаза в левый верхний угол и опустить по диагонали в правый угол книзу (3-4 разы). По окончанию несколько секунд поморгать.

5 упражнение. Нарисовать глазами прямоугольник: провести глазами справа налево, опустить по левой стороне сверху к низу, провести понизу слева направо и поднять по правой стороне снизу к верху. Поморгать несколько минут.

6 упражнение. Нарисовать глазами прямоугольник в обратном направлении. Поморгать.

7 упражнение. Провести глазами по кругу, вроде бы осматривая циферблат по часовой стрелке: поднять глаза на отметку 12-го часа, скосить на 3 часа, опустить на 6 часа, скосить на 9 часа, поднять на 12 часа (дважды). Поморгать.

8 упражнение. «Осмотреть циферблат» в обратном направлении - против часовой стрелки (дважды). Поморгать.

На основе этих упражнений педагогами были придуманы различные игровые упражнения для глаз. 

 

Ах, как долго мы писали.
Ах, как долго мы писали, Глазки у ребят устали.

(Поморгать глазами.) Посмотрите все в окно,

(Посмотреть влево - вправо.) Ах, как солнце высоко.

(Посмотреть вверх.) Мы глаза сейчас закроем,

(Закрыть глаза ладошками.) В классе радугу построим, Вверх по радуге пойдем,

(Посмотреть по дуге вверх, вправо и вверх, влево.) Вправо, влево повернем, 
А потом скатимся вниз,

(Посмотреть вниз.) Жмурься сильно, но держись. (Зажмурить глаза, открыть и поморгать им.)

 

Бабочка.
Спал цветок

(Закрыть глаза, расслабить​ся, помассировать веки, слегка надавливая на них по часовой стрелке и против нее.) И вдруг проснулся,

(Поморгать  глазами.) Больше спать не захотел,

(Руки   поднять   вверх - вдох. Посмотреть на руки.) Встрепенулся, потянулся,

(Руки согнуты в стороны - выдох).) Взвился вверх и полетел.

(Потрясти кистями, посмот​реть  вправо-влево.)

 

Руки за спину, головки назад.
Руки за спину, головки назад.

(Закрыть глаза, расслабиться.) Глазки пускай в потолок поглядят.

(Открыть глаза, посмотреть вверх.) Головки опустим - на парту гляди.

(Вниз.) И снова наверх - где там муха летит?

(Вверх.) Глазами повертим, поищем ее.

(По сторонам.) И снова читаем. Немного еще.

 

Игра «Буратино».
Буратино своим блинным любопытным но​сом рисует. Все упражнения сопровожда​ются движениями глаз.

«Солнышко» - мягкие движения носом по кругу.

«Морковка» - повороты головы вправо влево, носом «рисуем» морковку. «Дерево» - наклоны вперед - назад, носом «рисуем» дерево.

 

Круг.
Представить себе большой круг. Обводить его глазами сначала по часовой стрелке, по​том против часовой стрелки.

 

Квадрат.
Предложить детям представить себе квад​рат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний - в левый верхний, в правый нижний. Еще раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата.

 

Буратино.
Предложить детям закрыть глаза и посмот​реть на кончик своего носа. Учитель мед​ленно начинает считать от 1 до 8. Дети должны представить, что их носик начинает расти, они продолжают с закрытыми глаза​ми следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счетом от1 до 8, следят за уменьшением носика.

 
Эти упражнения помогут сохранить зрение вам и вашим детям, ведь всегда можно найти 7-10 минут в течение дня для сохранения зрения. А если делать их регулярно, то результат будет заметен очень и очень скоро. Существенным плюсом данных упражнений является то, что их можно делать и при дальнозоркости и при близорукости .
3. Технология по профилактике нарушений опорно-двигательной системы.  Цель технологии – снятие утомления мышц, профилактика сколиозов, профилактика правильной осанки. 
Упражнения для формирования правильной осанки.
У меня спина прямая

У меня спина прямая,

(Ходьба на месте, руки за спину.)

Я наклонов не боюсь:

(Наклон вперед.)

Выпрямляюсь, прогибаюсь,

(Наклон назад, выпрямиться.) Поворачиваюсь.

(Повороты туловища.)

Раз, два. три. четыре.

Три. четыре, раз. два.

(Наклон вперед и выпрямиться.)

Я хожу с осанкой гордой.

(Повороты туловища.)

Прямо голову держу,

(Наклон вперед и выпрямиться.)

Никуда я не спешу.

(Ходьба на месте, руки за спину.)

Раз, два, три, четыре,

(Повороты туловища.)

Три, четыре, раз, два.

(Ходьба на месте, руки за спину.)

Я могу и поклониться.

(Поклон и выпрямиться.)

И присесть, и наклониться,

(Присед, наклон вперед.)

Повернись туда - сюда!

(Повороты туловища направо - налево.) Ох, прямешенька спина!

(Наклон вперед и выпрямиться.)

Раз, два, три, четыре

(Повороты туловища.)

Три, четыре, раз, два.

 

Наклоняемся с хлопком.

Наклоняемся с хлопком.

И с хлопком потом встаем.

Вниз и вверх, вниз и вверх.

Ну-ка, хлопни громче всех!

(Наклониться и хлопнуть в ладоши внизу, распрямиться - хлопнуть над головой.)

На одной ноге мы скачем.

Как упругий звонкий мячик.

На другой поскачем тоже.

Очень долго прыгать можем.

(Прыжки на одной ножке.)

Головой вращаем плавно.

Смотрим влево, смотрим вправо

(Поворот головы вправо и влево.)

И пройдемся мы немного.

(Ходьба на месте.)

И вернемся вновь к уроку.

(Дети садятся за парты.)

 

Мы старались, мы учились.

Мы старались, мы учились

И немного утомились.

Сделать мы теперь должны

Упражненье для спины.

(Вращение корпусом вправо и влево.)

Мы работаем руками.

Мы летим под облаками.

Руки вниз и руки вверх.

Кто летит быстрее всех'?

(Дети имитируют движения крыльев.)

Чтобы ноги не болели.

Раз - присели, два - присели.

Три. Четыре. Пять и шесть.

Семь и восемь. Девять, десять.

(Приседания.)

Рядом с партою идем,

(Ходьба на месте.)

И садимся мы потом.

(Дети садятся за парты.)

 

Все ребята дружно встали

Все ребята дружно встали

(Выпрямиться)

И на месте зашагали.

(Ходьба на месте.)

На носочках потянулись.

(Прогнуться назад, руки положить за голову.)

Как пружинки мы присели

(Присесть.)

И тихонько разом сели.

(Выпрямиться и сесть.)

 

Для начала мы с тобой

Для начала мы с тобой

Крутим только головой.

(Вращения головой.)

Корпусом вращаем тоже.

Это мы, конечно, сможем.

(Повороты вправо и влево.)

Напоследок потянулись

Вверх и в стороны.

Прогнулись.

(Потягивания вверх и в стороны.)

От разминки раскраснелись

И за парты снова сели.

(Дети садятся за парты.)
4.  Тематика, направленная на формирование навыков здорового образа жизни. На уроках русского языка, внеклассного чтения, окружающего мира используются тексты (для анализа, в качестве контрольных, самостоятельных работ, изложений диктантов), пропагандирующие  разные виды спорта, олимпийское движение, здоровый образ жизни и т.п. 
Текст диктанта. 

Кодекс здорового человека
Каждый человек хочет быть здоровым. Для этого он должен соблюдать определенные правила. Люди должны есть в меру. Нельзя переедать. Нам нужно чаще есть рыбу, овощи, фрукты. Нельзя употреблять много жирной, сладкой и соленой пищи. Дети должны пить молоко, соки. Здоровый человек должен заниматься спортом. Он обязан больше  дышать свежим воздухом. Люди должны улыбаться, любить жизнь. Они не должны  унывать, сердиться, обижаться.
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5. Технологии, направленные на уменьшение эмоционального напряжения и улучшения деятельности ЦНС: релаксация, игра, воздействие цветовых гамм, использование музыки, ситуации «новизны, удивления, успеха», игровые перемены, уроки здоровья, оформление уголка здоровья, доклады учащихся, связанные с темой здоровья, походы, в том числе с родителями, дни здоровья, соревнования, элементы театрализации с данной тематикой.
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На фотографиях: катание на коньках, спортивные соревнования, выезд в Устюг, театрализованная игра на свежем воздухе и в классе, туристический слет, «Лыжня России», спортивные игры на свежем воздухе, тренинг, поход с родителями, горячие и здоровые завтраки в школьной столовой, День докторов, катание на санках, «Кросс Нации», «Мама, папа, я – спортивная семья».
Как  показывает практика,  применение  в процессе обучения здоровьесберегающих технологий привело  к снижению показателей заболеваемости детей, пропусков уроков по болезни (см. таблицу).
	
	2008-2009
	2009-2010
	2010-2011
	2011-2012

	Количество пропусков по болезни  (%)
	100
	83
	          70
	58

	Болевших два раза и более (%)
	83
	66
	52
	35

	Не болевших ни разу (%)
	0
	27
	27
	41


Так же использование здоровьесберегающих методик и технологий привело к улучшению психологического климата в классном коллективе.

Таким образом, использование здоровьесберегающих технологий дает свои положительные результаты. Главное, чтобы у  учителя было желание, и он смог заинтересовать, вовлечь в эту работу обучающихся и родителей. 
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