Здоровьесбережение - главная составляющая процесса воспитания и образования младших школьников.

     «Одной  из  современных задач  начального образования является   сохранение и укрепление здоровья детей. Школа должна обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период обучения в школе, сформировать у него необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни, научить использовать эти знания в повседневной жизни.»[1-8 с.] ФГОС второго поколения   определяет эту задачу как одну из приоритетных.  Результатом решения этой задачи  должно стать  создание комфортной развивающей образовательной среды.
 Данное понятие в концепции ФГОС определяется как образовательное пространство: гарантирующее охрану и укрепление физического, психологического, духовного и социального здоровья обучающихся. Именно такое образовательное пространство является  комфортным  по отношению к обучающимся  и педагогическим работникам.                                         
 Здоровье, по концепции стандартов, понимается как совокупность нескольких составляющих, среди которых: физическое, психическое, духовное, социальное здоровье.

Показателями хорошего состояния здоровья человека являются:

-постоянно высокий уровень его работоспособности, умение быстро восстанавливать этот уровень за счет внутренних резервов организма,

-способность сохранять внутренний покой или эмоциональную устойчивость,

-высокий уровень физического состояния здоровья учащихся.
Считают, что здоровье зависит от следующих факторов:
50%-образа жизни.

20%- наследственности

20%- экологической обстановки

10% - здравоохранения

  Следует отметить, что эффективность учебного процесса во многом определяется степенью учета физических и психологических особенностей детей. Только здоровый ребенок способен успешно и в полной мере овладеть школьной программой. Нарушение здоровья приводит к трудностям в обучении, особенно если в школе не созданы условия для нормальной жизнедеятельности организма учащихся. Всем известно, что за период обучения в начальной школе у большинства детей показатели здоровья резко снижаются.  Одни ученые считают основными причинами такого состояния  недостаток физической активности, особенности питания, общую организацию обучения, неудовлетворительное состояние классных комнат, соответственно сам учебный процесс, его содержание, способы обучения, формы организации деятельности. 

Другие выделяют следующие причины:
- падение уровня жизни, социальные потрясения, неблагоприятная экологическая обстановка в России,

-ухудшения состояние матерей,

-стрессы

-дефицит двигательной активности,

-недостаточная квалификация педагогов в вопросах здоровья и физической активности,
-массовая безграмотность родителей в вопросах сохранения здоровья детей,

- неполноценное питание.
     Неудачи в школе, затруднения в изучении материала, часто являются главными причинами психологического дискомфорта, повышения уровня  тревожности детей. А это и есть следствие снижения качества здоровья. 
Между тем психологическое и физическое состояние ребенка на уроке зависит не только от того, как он сидит, включает ли учитель в урок специальные двигательные упражнения, но и того, чему учат ребенка, как организован учебный материал, насколько используется личный жизненный опыт ребенка.

   К отрицательным последствиям обучения отнесем: физическое утомление, отрицательное эмоциональное состояние, повышенная тревожность и незащищенность из-за непонимания изучаемого. 

  Для преодоления  указанных отрицательных последствий можно предложить следующее:
-необходимо в урок включать физические упражнения (по 4 класс включительно). Это различные физкультминутки, просто физические упражнения. Физкультминутки могут проводиться в течение одной - двух минут в начале урока - перед объяснением нового материала, после объяснения, перед практической работой, во время практической деятельности для стимулирования эмоционального настроя.   Например, на уроке литературного чтения можно и подвигаться, а можно просто попросить детей лечь на парту, вытянуть руки вперед и закрыть глаза. Можно использовать электронные физминутки и просто наблюдать за движущими шарами.  На уроке русского языка выполнить упражнения под стихотворные слова:

 Мы писали, мы писали, 

Наши пальчики устали,

 Мы немного отдохнем
 И опять писать начнем.

   Или

Этот пальчик мамочка,
Этот пальчик папочка,
Этот пальчик дедушка,
Этот пальчик бабушка,
Этот пальчик я,
Вот и вся моя семья  и т.д.
    При длительной работе ручкой, карандашом пальцы рук учащихся нуждаются в специальной гимнастике. Вот упражнение, которое послужит не только активным отдыхом для утомленных пальцев, но и увеличит их активность и силу: 
1. сжать пальцы в кулак и сделать круговые движения кистью влево, затем вправо. 

 2. с силой сжимать и разжимать пальцы, пока не устанут. 

3. сжать пальцы в кулак. Разгибать и сгибать отдельно каждый палец. 

Использование физминуток на уроках позволяет снижать утомляемость, повышать эмоциональный настрой и работоспособность, а это, в свою очередь, способствует укреплению здоровья учащихся. 
  Обучаясь в школе, ребенок вынужден долго сидеть за партой. Это влечет за собой усталость, нарушение осанки. Одним из приемов активизации организма является смена поз.

- использование игровых моментов на уроках. Например, проведение уроков в нетрадиционной форме.  Например, сегодня на уроке мы отправляемся в путешествие на необитаемый остров. Наша задача добраться до Робинзон Крузо. Но перед нами много препятствий, которые представлены в виде заданий определенного характера, если мы с ними справимся, то Робинзон Крузо нам наградит.  Эти задания своей привлекательностью втягивают детей в работу. Такие уроки сопровождаются яркими картинками. Они имеют занимательный сюжет. Вначале детей привлекает яркая изобразительная или словесная форма. Задача учителя - переключить внимание и интерес детей с формы на определенное содержание заданий. Сюда можно отнести уроки- сказки, уроки-путешествия, уроки-игры, деловые игры, уроки-семинары, уроки-практикумы, уроки-праздники.

- организация самостоятельной работы. Например, подготовка к докладам по окружающему миру. Учащиеся отыскивают нужную информацию в энциклопедиях, читают статьи в Интернет - сетях, посещают библиотеки, общаются с взрослыми. Такая организация самостоятельной работы повышает производительность учебного труда. Такие задания заставляют ученика размышлять.   
-строгое соблюдение санитарно-гигиенических требований в процессе обучения.

- рациональная организация учебного процесса: составление программ, грамотное составление расписания, контроль за объемом и дозировкой домашнего задания.
- питание учащихся должно быть полноценным и рациональным.  Необходимо использовать в столовых овощи, экологически чистые. 

- на собраниях вести работу с родителями. Необходимо просвещать их  и переориентировать их из наблюдателей в активных участников здоровьетворчества. 

- соцпедагог играет большую роль. Он реализует программу «семья и школа».

Эта программа должна быть направлена на объединение усилий по формированию благоприятного социально- образовательного пространства.
- хорошо известно, что хоровое пение - верный показатель духовного здоровья. Музыкальное направление предоставлено уроками музыки искусства. В некоторых есть школах выездные муз. школы. 
      - обстановка и гигиенические условия в классе должны соответствовать норме (температура и свежесть воздуха, рациональность освещения класса и доски, наличие/отсутствие монотонных, неприятных звуковых раздражителей).

      - норма видов учебной деятельности на уровне –  (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.

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

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

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

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

      -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.

    -в урок следует включать вопросы, связанные со здоровьем и здоровым образом жизни.

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

   -следует помнить, что на состояние здоровья оказывают большое влияние эмоциональные разрядки: шутка, улыбка, музыкальная минутка, небольшое стихотворение. 
- Выполнение режима проветривания

-Рассадка учащихся

-Санитарное состояние учебных кабинетов

-Наличие мебели в кабинетах, её состояние

-Освещение учебного кабинета, организация занятий

-Наличие сменной обуви, внешний вид учащихся

-Питьевой режим.
 Необходимо соблюдать динамику учебной недели:

Понедельник – врабатывание, дети втягиваются в работу после двух выходных, вторник и среда - оптимальный день для занятий, четверг-спад работоспособности.
    -Динамику урока

1 - 4-я мин – усваивается 60% материала

5 – 23-я мин – 80%

24 – 34-я мин – 45-50%

35 – 45-я мин – 6%

-Регулирование учебной нагрузки

Учебная нагрузка должна быть рационально распределена по дням недели. 

Расписание уроков должно составляться с учётом изменений дневной и недельной динамики умственной трудоспособности учащихся. На протяжении дня основные, трудные или новые для учащихся дисциплины должны проводиться на втором - третьем уроке, которые соответствуют высокому уровню трудоспособности школьников. На протяжении недели большая часть уроков, наиболее сложных для учащихся, можно включать в школьное расписание во вторник, среду.

-Домашняя работа школьников

В 1 классе домашние задания не задаются. 


Во 2 - 4 классах домашние задания не задаются на выходные, праздничные дни и каникулы. 

     Суммарное время выполнения учащимся домашнего задания не должно превышать во 2 классе – 1,2 часа, в 3 и 4 классах- 1,5ч.  Время, затраченное на выполнение задания по одному учебному предмету, не должно превышать во 2 классе – 20 мин, в 3 - 4 классах – 30 мин.  

     Объём домашней работы не должен превышать 30 % объёма работы, выполненной в классе.

         Задания, помеченные звёздочкой, на дом не задаются.

         Домашнее задание по каждому предмету должно быть строго регламентировано по объёму и согласовано с заданиями по другим предметам.

Объем домашних заданий тоже должен соответствовать возрастным нормам.

Поэтому наша цель и цель школы:

-Обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период обучения в школе

-Сформировать необходимые знания, умения и навыки по ЗОЖ

-Научить использовать полученные знания в повседневной жизни

 Таким образом, рассмотренные принципы и моменты школьной жизни, позволяют приблизиться к решению основной задачи здоровьесбережения - так организовать режим труда и отдыха детей, чтобы сохранить высокую работоспособность на протяжении всего периода учебных занятий, отодвинуть по возможности утомление и избежать переутомление. 
 С нашей точки зрения, указанные формы и методы работы с учащимися начальных классов является наиболее эффективной и способствует полноценному развитию и поддержанию психологического здоровья. «Заразить здоровьем»- вот цель, к которой должна стремиться школа.
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