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Проблема здоровья сейчас у всех на слуху. Всё чаще вспоминают слова классика о том, что «здоровье – это не всё, но без здоровья всё – ничто».

В национальной Доктрине развития образования и в Федеральной программе развития образования в качестве ведущих выделяются задачи сохранения здоровья, оптимизации учебного процесса, разработки здоровьесберегающих технологий обучения и формирования ценности здоровья и здорового образа жизни.
Школа и общество – сообщающиеся сосуды. Любое изменение ситуации в обществе обязательно сказывается  на жизни школы, меняет её задачи, структуру и содержание образования.
Состояние здоровья подрастающего поколения – важнейший показатель благополучия общества и государства, отражающий не только настоящую ситуацию, но и дающий точный прогноз на будущее. Трудовые ресурсы страны, её безопасность, политическая стабильность, экономическое благополучие и морально – нравственный уровень населения непосредственно зависит от состояния здоровья детей, подростков, молодёжи.
Возрастают учебные нагрузки, уменьшается двигательная активность детей, приводя к гиподинамии и нарушением осанки, свободное время всё чаще отдаётся просмотру видеофильмов и компьютерным играм. О неблагополучии здоровья населения страны, и особенно подрастающего поколения, стали говорить открыто и на всех уровнях, вплоть до Президента. Ответственность за то, что лишь менее 10% школьников можно признать здоровыми, что от первого к  выпускному классу их здоровье значительно ухудшается, приняла на себя школа. Педагогическая общественность всё больше осознаёт, что именно учитель может сделать для здоровья школьника гораздо больше, чем врач.
Здоровьесберегающие технологии можно определить как науку, искусство и обязанность так обучать детей и воспитывать учащихся, чтобы они смогли потом вырастить здоровыми и счастливыми своих детей, будучи им достойным примером.

Здоровьесберегающие образовательные технологии можно рассматривать и как технологическую  основу здоровьесберегающей педагогики – одной из самых перспективных образовательных систем XXI века, и как совокупность приёмов, форм и методов организации обучения школьников, без ущерба их здоровья, и как качественную характеристику любой педагогической технологии по критерию её воздействия на здоровье учащихся и педагогов.
Один из первых признаков нежелательного влияния школы на здоровье школьника - утрата интереса ребёнка к учёбе (особенно в начальной школе). Ведь интерес к учёбе – прекрасный индикатор её влияния на здоровье школьника, используемый в здоровьесберегающих технологиях.

Организм ребёнка младшего школьного возраста отличается незавершённостью развития важных для школьного обучения органов и функциональных систем 
(центральной нервной системы, зрительного и слухового анализаторов, опорно – двигательного аппарата). В связи с этим правильно организованный учебно – воспитательный процесс способствует не только качественному овладению общеучебными умениями и навыками для школьников, но и благоприятному росту и развитию ученика, укреплению его здоровья.
В оздоровительных целях общеобразовательные учреждения должны создавать условия для удовлетворения естественной потребности школьников в движении. Эта потребность может быть реализована посредством ежедневной двигательной активности учащихся в объёме не менее 2 часов: проведение гимнастики до учебных занятий ( 5-6 мин.); физкультминутки на уроках (5 мин.); подвижные игры на всех переменах (15-20 мин.); уроки физкультуры (не менее 2 ч. в  неделю); внеклассные формы спортивных занятий, общешкольные соревнования, Дни здоровья, самостоятельные занятия физкультурой.
Объём двигательной деятельности ребёнка в течение дня должен быть достаточным  для  стимулирующего влияния на организм, содействуя разностороннему его развитию.

Гимнастика до начала уроков обеспечивает быстрое включение школьников в активную работу, помогает удерживать правильную позу за партой, воспитывает привычку к регулярным занятиям физическими упражнениями. Она не заменяет, а дополняет утреннюю гигиеническую гимнастику.
Задачи:

- ускорить вхождение организма в активную учебную работу;

- достичь оздоровительного и закаливающего эффекта;

- воспитать правильную осанку, координацию движений, чувство ритма, способность эстетического восприятия движений; 

Условия проведения: комплекс упражнений гимнастики проводится 5-6 минут. Он включает в себя 6-8 упражнений в такой последовательности: для осанки, мышц плечевого пояса и  рук , мышц туловища, нижних конечностей, на внимание. По мере привыкания к комплексу в него включаются новые упражнения или усложняются условия выполнения уже разученных ранее упражнений.  (Приложение №1)
Физкультурные минутки и паузы во время уроков проводятся на занятиях как необходимый кратковременный отдых, который снимает застойные явления, вызываемые продолжительным сидением за партой. Перерыв в работе необходим для отдыха органов зрения, слуха, мышц туловища (особенно спины) и мелких мышц кистей. Физкультминутки являются обязательными для всех классов начальной школы.
Задачи:

- снять психические напряжения у учащихся путём переключения на другой вид деятельности;

- добиться рекреативного эффекта от использования физических упражнений;

-  возбудить у детей интерес к занятиям физическими упражнениями;

- сформировать простейшие представления о влиянии физических упражнений на самочувствие и первоначальные знания по самостоятельному выполнению физических упражнений.
Условия проведения: физкультурные минутки проводятся в течение 2-3 минут в момент проявления у учащихся признаков утомления. Выполнение упражнений  должно быть эмоциональным, что может быть достигнуто путём произнесения несложных стихотворных текстов в ритме движения. Выполняют упражнения на выпрямление ног и туловища, разведение плеч, поднимание головы, расслабление кистей, дыхательные упражнения, движения для профилактики нарушения осанки. Следует обязательно выполнять специальные упражнения для глаз с целью профилактики близорукости. (Приложение №2)
Оздоровительные упражнения и гимнастические комплексы помогают решить одну из основных задач Федеральной программы развития образования по сохранению здоровья школьников.
Гимнастика для пальчиков рук стимулирует развитие речи у детей раннего возраста, готовит руку к письму у младших школьников, тренирует внимание, координирует движение, адаптирует левшей в мире праворуких.

Гимнастика для глаз способствует оздоровительному эффекту в процессе использования   предлагаемых   упражнений ,  предупреждает   зрительное (зрительно–психогенное и зрительно-вегетативное) утомление у школьников.
Упражнения на релаксацию необходимо применять с целью уметь управлять процессами возбуждения детей при эмоциональном напряжении, когда у ребёнка возникает избыточное напряжение в отдельных группах мышц. Детей необходимо учить чувствовать напряжение мышц, снимать его, расслабляя определённые группы мышц. Упражнения на мышечное расслабление способствует профилактике заболеваний органов кровообращения, облегчают дыхание, способствуют нормальной жизнедеятельности органов пищеварения.
Упражнения для формирования правильной осанки учит учеников заботиться о правильном положении тела, координирует движения.
Упражнения дыхательной гимнастики используются для восстановления и совершенствования навыков дыхания.
Решающим фактором в общем режиме дня детей имеет правильная организация работы по выполнению домашних заданий. Первый перерыв в выполнении  домашних заданий делают через 20 мин., последующие через каждые 15 – 20 мин. Правильно проведённая физкультпауза активизирует кровообращение, улучшает обмен веществ и увеличивает доступ кислорода ко всем системам организма. Физкультпаузы лучше проводить в другой , предварительно хорошо проветренной комнате. (Приложение №3)
Учебная деятельность является основной формой деятельности обучающегося в школе. Взрослеет ребёнок, возрастают учебные нагрузки, уменьшается двигательная активность детей. Поэтому необходимо знать и использовать способы ослабления влияния негативных последствий  обучения на здоровье и развитие обучающихся. Урок по любому учебному предмету должен способствовать не только интеллектуальному развитию учащегося, но и сохранению их психического и физического здоровья. Применение здоровьесберегающих технологий в начальной школе позволяет полностью выполнить учебную программу. 
Приложение № 1.
Каждый день по утрам.

Каждый день по утрам

Делаем зарядку

(Ходьба на месте.)

Очень нравится нам делать по порядку:

Весело шагать,

(Ходьба.)
Руки поднимать,

(Руки вверх.)

Приседать и вставать,

(Приседание 4-5раз.)

Прыгать и скакать

(10 прыжков.)
Приложение № 2.

Вновь у нас физкультминутка.
Вновь у нас физкультминутка,

Наклонись, ну-ка, ну-ка!

Распрямились, потянулись,

А теперь назад прогнулись.

(Наклоны вперёд и назад.)

Разминаем руки, плечи,

Чтоб сидеть нам было легче,

Чтоб писать, читать, считать

И совсем не уставать.

(Рывки руками перед грудью.)

Голова устала тоже.

Так давайте ей поможем!
Вправо – влево, раз и два,

Думай, думай, голова.

(Вращение головой.)

Хоть зарядка коротка,

Отдохнули мы слегка.

(Дети садятся за парты.)
Приложение № 3.

Здравствуйте!
Дети поочерёдно касаются подушечками пальцев каждой руки большого пальца этой же руки.

Подушечками пальцев одной руки дети поочерёдно касаются подушечек пальцев другой руки.

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 пойдём,

(Посмотреть по дуге вверх – вправо и вверх – влево.)

Вправо, влево повернём,

А потом скатимся вниз,

(Посмотреть вниз.)

Жмурься сильно, но держись.

(Зажмурить глаза, открыть и поморгать ими.)

Комплекс дыхательных упражнений «Кто и как?»

1.Как пыхтит тесто?

«Пых -  пых – пых…»

2.Как паровоз выпускает пар?

«Из – из – из…»

3.Как шипит гусь?

«Ш -  ш – ш…»

4.Как мы смеёмся?
«Ха –ха – ха…»

5.Как воздух выходит из шарика?

«С – с – с…»

6.Подули на одуванчик. Дуем на раскрытые ладони.

«Ф – ф – ф…»

