 ПУТИ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ В НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЕ 

Успешность обучения в школе определяется уровнем состояния здоровья, с которым ребёнок пришёл в первый класс. Однако результаты медицинских осмотров детей говорят о том, что здоровым можно считать лишь каждого четвёртого перво​классника. У остальных же имеются различные нарушения в состоянии здоровья.
Первый неприятный сюрприз, с которым сталкивается ребёнок, переступая порог школы – это запрет на движение. 
«Сиди и не вертись!» Кому не знакома эта фраза, услышанная много лет назад в детстве. А ведь движение является неотъемлемым фундаментом детского развития, важнейшей частью любого вида деятельности и составляющей многих психических процессов. Сорокалетние на​блюдения американского физиолога из Калифорнийского университе​та Лоуренса Морхауса навели его на мысль, что во время сидения не только можно, но и необходимо ерзать и вертеться, а, встав, переми​наться с ноги на ногу. По убеждению учёного все это обеспечивает лучшее кровообращение, питание мозга кислородом, что в свою оче​редь позволяет избежать быстрого утомления.

          Калифорнийские ученые из университета в Сан-Диего пришли к выводу: процесс мышления ускоряется, когда человек стоит или нето​ропливо ходит. Эти специалисты утверждают, что стоящий человек усваивает информацию в 4 раза быстрее, чем сидящий. 

         Снижение двигательной активности современного человека яв​ляется фактором, способствующим росту заболеваемости. Гиподина​мия приводит к нарушениям всех физиологических систем организма.

         Избежать гиподинамии во время учебного процесса позволяет подвижный способ обучения.
          Использование подвижного способа обучения позволяет:

· предотвратить развитие искривлений позвоночника, возникно​вения плоскостопия, варикозного расширения вен;

· проводить профилактику близорукости во время учебного про​цесса;

· повысить общую сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям;

· обеспечить оптимальное функциональное состояние сердечно​-сосудистой системы организма и др.;

· стабилизировать процессы возбуждения и торможения в цен​тральной нервной системе, что способствует значительному ус​корению восприятия школьниками учебного материала;

           В подвижном способе обучения я выделяю несколько звеньев:

1.Ритуалы урока:

- начало урока;

- организационные моменты.

2. Система «смены поз».

3. Упражнения, организующие процесс усвоения предметного содержания обучения, но прямо его не затрагивающие.

4. Подвижные игры с дидактической направленностью.

5. Экскурсии.

6. Физминутки.

             О каждом звене расскажу подробнее.
1. Ритуалы урока.  
1 класс является адаптационным. Главная задача учителя в первые месяцы - научить всех детей работать вместе. Добиться ее практической реализации чрезвы​чайно трудно в силу психофизиологических особенностей детей этого возраста: дети или не слышат инструкций, или не подчиняются им. Формирование школьных навыков может быть облегчено при условии введения в учебный процесс особых ритуалов, которые, став привычными, станут сами организовывать детей. Например, после перемены или динамической паузы дети с трудом возвращаются в рабочее состояние. Необходимо использование особых приемов сосредоточения, которые помогут организовать детей. Встав около своих столов, дети кладут руки на плечи впереди стоящему, склоняют головы и закрывают глаза. Учитель спокойным голосом произносит любые стихотворные строчки (четверостишие), постепенно понижая голос. После этого дети тихо садятся за свои столы. Важно не просто использовать этот прием, но повторять его, практически не меняя. Тогда сам ритуал превращается в своеобразную медитацию, которая помогает ребенку перейти от шумной  игры к спокойной работе.
           С этой же целью можно использовать стихотворные строчки перед началом урока.

Например:
          Вот звонок нам дал сигнал:

Поработать час настал.

Так, что время не теряем

И работать начинаем.

Школьные правила, представленные в стихотворной форме будут усвоены детьми без особого труда.

Учитель спросит – надо встать.

Когда он сесть позволит – сядь.

Ответить хочешь – не шуми, 

А только руку подними.
Тетрадь с наклоном положу, 

Ручку правильно держу.

Сяду прямо, не согнусь,

За работу я возьмусь.
Полезно вводить в обиход разнообразные знаковые формы взаимодействия - использовать символические изображения, чтобы напоминать ребенку о забытых им правилах поведения, не прерывая его ответа, а просто указывая на нужный символ. Это могут быть, например, изображения поднятой руки, нескольких детских лиц (хоровой ответ), ребенка у доски (напоминание о необходимости выйти к доске), лица с приложенным ко рту пальцем (Тихо!") и т.д. Эти символы позволят ввести в процесс организации работы не только вербальные (указания учителя), но и зрительные средства. 
Но следует обратить внимание, что символы вводятся по одному, следующий вводится, когда усвоен и используется в работе предыдущий.
2. Система «смены поз». Обучаясь в школе, ребёнок вынужден длительное время сидеть за партой. Это влечёт за собой усталость, трудности восприятия учебного материала, мышечную слабость, нарушение осанки. Одним из приёмов активизации организма является периодическая смена поз, в частности перевод детей из позы «сидя» в позу «стоя». В.Ф.Базарный считает: «Ребёнок нормально растёт, когда он на ногах».
Продолжительность работы стоя может быть от 3 до 7 минут, и смена поз происходит 2-3 раза в течение урока. При этом важно не то, сколько ребенок будет стоять. Важна смена положения детского тела. Разумеется, для этой позы нужно подбирать соответствующие виды деятельности: стоя дети, могут задавать друг другу вопросы, загадки, прослушать небольшой рассказ учителя, провести игру и т.п. 
Для смены видов деятельности и увеличения движения на уроке полезен переход от фронтальной работы к работе в парах, группах.

        3. Упражнения, организующие процесс усвоения предметного содержания обучения, но прямо его не затрагивающие. 
К этой группе  относятся фи​зические упражнения, совмещенные с выпол​нением учебных заданий. Например: учащиеся, выполняя двигатель​ные упражнения, сопровождают их определенными дополнительными действиями, ведут счет, повторяют таблицу сложения  и вычитания и т.д. Здесь же они могут выпол​нять измерение шагами; проговаривать назва​ния натурального ряда чисел, правила; изобра​жать геометрические фигуры; конструировать кинестетические и пространственные образы математических и лингвистических понятий; делить слова на слоги. Кроме физического и математического развития при соприкосно​вении рук возникает чувство защищенности, единства, близости. Не зря в народной рус​ской педагогике придавали огромное значе​ние хороводам.
        Примером упражнений этой группы явля​ются «Ритмические игры», описанные Л. Г. Петерсон, в которых двигательная ак​тивность детей направлена на усвоение со​держания учебных понятий.

4. Подвижные игры с дидактической направленностью. 
В основе предлагаемых игр лежит положение об игре как деятельности, направленной на развитие двигательного и познавательного аспекта интересов детей. Любую двигательную деятельность школьник, одухотворённый познавательным интересом, совершает с большим пристрастием. Также любую познавательную деятельность школьник, одухотворённый радостью движения, познаёт более эффективно и без ущерба для своего здоровья.
Таким образом, подвижная игра с дидактической направленностью - это сознательная инициативная деятельность, направленная на достижение двух целей: первой условной цели, добровольно установленной самими играющими (достижение цели требует от играющих активных двигательных действий, выполнение которых зависит от творчества и инициативы самих играющих (быть быстрее всех), параллельно решаются задачи познавательного характера (закрепление знаний и представлений по предметам общеобразовательного цикла: математике, обучению грамоте, развитию речи, ознакомлению с окружающим) - вторая цель. 
Из всего многообразия умственных процессов младших школь​ников можно выделить наиболее влияющие на эффективность урока: восприятие, память, внимание, волю, эмоциональность. Игры с дидактической направленностью способствуют запомина​нию, например, стихотворного текста, и, наоборот: проговаривание в такт движениям ускоряет процесс формирования двигательного навыка. Концентрация внимания учащихся во время подвижных игр (например, на точность выполнения упражнений с мячом), способствует активизации их внимания на уроках по другим пред​метам и лучшему усвоению школьной программы. 
Использование игровой формы при работе, например, с матема​тическим материалом приводит к тому, что дети на фоне положи​тельных эмоций и радости движений постепенно осознают значи​мость логических отношений без заучивания каких-либо правил и определений. Игра «С листком календаря». Цель: Закрепить отношения «раньше», «позже»; «было», «стало». Содержание: Всем играющим прикалывают на грудь по листку из отрывного календаря. Листки надо подобрать так, чтобы играющие могли выполнить следующие задания:
1. Собрать команду, состоящую из пяти одинаковых дней недели (вторников, четвергов или пятниц и т.п. — числа значения не имеют). Побеждает команда, собравшаяся первой. (Все становятся в круг, поднимают вверх руки и хором называют свой день).

2.Собрать команду, состоящую из всех семи дней недели (число, месяц значения не имеют). Побеждает команда, вставшая в шеренгу первой.

3.Найти вчерашний день (например, «пятое сентября» ищет «четвертое сентября» и т. п.). Побеждает пара, которая нашлась первая. И т.д.

5. Экскурсии. 
Образовательные экскурсии как форма урока обеспечивают подвижный способ обучения, поскольку позволяют устранить такой фактор школьной жизни, негативно воздействующий на здоровье детей, как неподвижность детей за партой во время урока.
         6. Физминутки.  
Физкультурные минутки - кратковре​менные перерывы на занятиях (1-3 мину​ты) для проведения физических упражне​ний, связанных с длительной статической позой учащихся. Их цель — предупрежде​ние утомления, восстановление умствен​ной работоспособности, профилактика на​рушений осанки. 
Различают до 10 видов физкультминуток: 

а) упражнения для снятия общего или локального утомления;
б) упражнения для кистей рук (пальчиковая гимнастика);
в) гимнастика для глаз;

г) гимнастика для улучшения слуха; 

д) упражнения для профилактики плоскостопия;

е) упражнения, корректирующие осанку; 

ж) дыхательная гимнастика;

з) кинезиологическая гимнастика;

и) упражнения на регуляцию психического состояния;

к) физические упражнения с дидактической направленностью.

Таким образом, используя подвижный способ обучения на уроках, мы не только избегаем гиподинамии учащихся, но и способствуем развитию  познавательных способностей учащихся, и усвоению учебного материала.
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