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Введение
                                      «Забота о здоровье – это важнейший труд  педагога. 
                                       От жизнедеятельности, бодрости детей зависит их
                                      духовная жизнь, мировоззрение, умственное развитие,
                                       прочность знаний, вера в свои силы…»

                                                                                                      А.В.Сухомлинский
Школа призвана дать подрастающему поколению глубокие и прочные знания основ наук, формировать мировоззрение, обеспечить всестороннее развитие личности. Одновременно школа должна выполнять и оздоровительную роль.
  С внедрением ФГОС одним из приоритетных направлений деятельности педагога становятся здоровьесберегающие образовательные технологии. В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом образования должно осуществляться укрепление физического и духовного здоровья учащихся. Одно из требований, к результатам обучающихся является формирование установки на безопасный и здоровый образ жизни.

Учебный процесс в школе совершенствуется с учётом возрастных, индивидуальных возможностей детей. Содержание, темп и методы общения детей в школе не должны вызывать перегрузку, а в конечном итоге нарушении в состоянии их здоровья. Поэтому учёт психофизиологических особенностей учащихся при организации обучения в начальных классах становится всё более актуальной задачей в связи с широким экспериментированием в школе, введение  инновационных режимов, изменением содержания и методики обучения.  Оптимальным является обучение, обеспечивающее максимальный учебно- воспитательный эффект при сохранении благоприятной динамики работоспособности и функционирования ребёнка.
Здоровье - важнейший фактор работоспособности и развития детского организма. 


Подготовка к здоровому образу жизни ребенка на основе здоровьесберегающих технологий должна стать приоритетным направлением в деятельности педагога, работающего с детьми младшего школьного возраста.
1.Что же такое здоровье?
 Существует более 300 определений понятия «здоровье». Согласно определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье- это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.

 В настоящее время в понятие здоровье включается нравственное и духовное благополучие. В связи с этим модель здоровья может быть представлена в виде его составляющих.
 Здоровье физическое
С точки зрения медицины- это  состояние роста и развития органов и систем организма, основу которого составляют морфологические и функциональные резервы. Обеспечивающие адаптационные реакции.
Педагогическое определение- это совершенство саморегуляции в организме, гармония физиологических процессов, максимальная адаптация к окружающей среде.

Здоровье психическое
Медицинское определение – это состояние психической сферы, основу которой составляет статус общего душевного комфорта, адекватная поведенческая реакция.

 Педагогическое определение- это высокое сознание, развитое мышление, большая внутренняя и моральна сила, побуждающая к созидательной деятельности.

Здоровье социальное
 Медицинское определение- это оптимальные  адекватные условия социальной среды, препятствующие возникновению социально обусловленных заболеваний, социальной дезадаптации и определяющие состояние социального иммунитета. Гармоничное развитие личности в социальной структуре общества.
 Педагогическое определение- это моральное самообладание, адекватная оценка своего» Я», самоопределение личности в оптимальных социальных условиях микро- и макросреды( семье, школе, социальной группе).

Здоровье нравственное
Это комплекс характеристик мотивационной и потребностно- информационной среды жизнедеятельности, основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. Нравственным здоровьем опосредована духовность человека, так как оно связано с общечеловеческими истинами добра, любви, милосердия, красоты.

  В упрощённом виде можно считать, что критериями здоровья являются: 

- для физического здоровья- я могу;
- для психического- я хочу;

-для нравственного- я должен.

1.1 От чего же зависит здоровье человека?

  По мнению С.В. Попова, если принять уровень здоровья за 100% , то:
 20%- зависят от наследственных факторов; 20% от внешней среды, т.е. от экологии; 10% - от деятельности системы здравоохранения;

-50% зависят от того образа жизни, который ведёт человек.

 Образ жизни человека включает три категории: уровень жизни, качество жизни и стиль жизни.
Каждая личность характеризуется своим индивидуальным способом их удовлетворения, поэтому поведение людей разное и зависит в первую очередь от воспитания.

  Формирования мотивации к здоровому образу жизни у ребёнка, прежде всего зависит от родителей, но немаловажную роль могут сыграть и учителя начальных классов. Ведь именно школа  с 1-го класса должна способствовать воспитанию у детей привычек, а затем и потребностей к здоровому образу жизни.
 Физиологические функции в период с 6и до 10 лет интенсивно развиваются и во многом отличаются от окончательного взрослого уровня. У детей очень высоки ежедневные энергозатраты. Это связано с повышенной двигательной активностью, с меньшей экономичностью многих физиологических процессов.

 Другой фактор меньшей надёжности – незрелость регулирующих систем организма ( нервной и эндокринной). У детей любое напряжение организма всегда связано с активной перестройкой работы чуть ли не всех органов и систем, и цена адаптации к изменению внешних условий в детском возрасте особенно велика.

 Начало обучения в школе вызывает состояние школьного стресса. По мере адаптации напряжение снижается, однако к концу учебного года накапливается утомление и напряжение возрастает вновь. Во 2-м классе признаки эмоционального напряжения слабее, в 3-м у большинства учащихся реакция на начало учебного года практически не наблюдается. В 4-м классе вновь возникает состояние напряжения, связанное с ломкой стереотипов.
 У первоклассников – незрелость внимания, невелик его объём. Ребёнок может или слушать и приостанавливать работу, либо наоборот. К 3-му классу механизмы произвольного внимания достигают зрелости, возрастает объём внимания, его устойчивость. Созревание функций мозга только создаёт основу для развития внимания, а развивается оно в процессе учебной деятельности, и здесь важно влияние учителя. Таким образом, у учащихся 1-х классов к середине года наблюдается ухудшение функционального состояния, иная динамика у учащихся 4 класса. Все нейрофизические показатели стабильные в течение учебного года, и, напротив, отличается их дальнейшая прогрессивная возрастная динамика.
 Следовательно, необходимо учитывать основное требование педагогической валеологии - видеть единство между здоровьем, работоспособностью, утомляемостью и уровнем усвоения знаний.

 Под работоспособностью понимают способность человека развивать максимум энергии и, экономно её расходуя, выполняя работу качественно и эффективно.

 Работоспособность зависит от ряда факторов:

Внутренних:

1) психофизиология личности учащегося:

-время реакции на сигнал, память, внимание, скорость переработки информации;

2) функциональное состояние: ( центрально нервной системы, дыхательной и.т.д)
3) возраст и год обучения;

Внешних:
1) социально- бытовые;

2) воздушно- тепловой режим в учебных помещениях;

3) психологический климат, совместимость;

4) режим дня;

5) методология;

6) учебный фактор.

 Решение основной задачи здоровьесберегающей педагогики- сохранение высокой работоспособности и исключение переутомление школьников.

В начальной школе утомление связано с формированием основных школьных навыков. Максимальная продолжительность письма в начальных классах не должна превышать 8-12 минут. Максимальная продолжительность чтения должна быть не более 15-25 минут. 
  Принимая во внимание показатели работоспособности, утомляемости, переутомляемости и функционального состояния учащегося начальной школы и их влияние на уровень, и качество знаний, необходимо учитывать продолжительность урока, учебного дня, учебной недели, организации самого урока, расписание уроков, перемены.

 Структура урока должна быт достаточно гибкой, так как разные предметы требуют различного чередования элементов урока.  

 Сохранить высокую работоспособность помогают чередование различных видов деятельности, интерес. После фазы интенсивной работоспособности необходимо дать детям отдохнуть, отвлечься - тогда прибавиться ещё -10 минут эффективной работы и не будет резкого спада работоспособности.  Большую роль в поддержании работоспособности на уроке играют физкультминутки.  Средняя продолжительность физкультминуток от 40 секунд до 90 секунд.

2.Здоровьесберегающая деятельность в классе.

 Перед каждым учителем начальных классов, когда он набирает первый класс, встаёт вопрос «С чего начать свою деятельность , чтобы укреплять и сохранять здоровье своих учеников?»

Каждый педагог составляет для себя план работы:

1. Определить какая проблема, касающаяся здоровья, является наиболее актуальной в Вашем классе. Для этого можно:

а) повести анкетирование среди детей, чтобы выяснить, что они знают о здоровом образе жизни;

б) попросить медицинского работника провести анализ медицинских карт детей;

в) повести анкетирование среди родителей.
2. Следующий этап - определить цель - чего Вы хотите достичь, используя здоровьесберегающие технологии. Например, предупредить нарушения осанки у детей, повысить уровень знаний детей о здоровом образе жизни.
3. Определите средства достижения цели - что Вы будете делать, для того, чтобы достигнуть поставленной цели. Например, проводить физкультминутки на уроках, организовывать динамические перемены, провести родительское собрание, на котором осветите проблемы детей, провести тематический классный час со специалистом, повести теоретический курс ЗОЖ.

4. Составить подробный план мероприятий на день, на неделю, месяц, четверть, год.

2.1.Методы здоровьесберегающих технологий
 Под методом здоровьесберегающих образовательных технологий обучения понимаются способы применения средств, позволяющих решать задачи педагогики оздоровления. Метод обучения – это упорядоченная деятельность педагога, направленная на достижение заданной цели обучения. В здоровьесберегающих образовательных технологиях обучения применяются две группы методов: специфические (характерные только процесса педагогики оздоровления) и общепедагогические (применяемые во всех случаях обучения и воспитания). 

 Ни одним из методов нельзя ограничиваться в методике педагогики оздоровления как наилучшим. Только оптимальное сочетание специфических и общепедагогических методов  в соответствии с методическими  принципами может обеспечить успешную реализацию комплекса задач здоровьесберегающих образовательных технологий обучения. 

 На основе существующей педагогической практики можно выделить следующие методы:

 Специфические: рассказ, беседа, демонстрация, видеометод, практический метод, игровой метод, активные методы обучения.

 Общепедагогические: это все специфические и к ним добавим такие как, лекция, дискуссия, работа с книгой, наглядность, лабораторный метод, метод программированного обучения, соревновательный метод и другие.
  В структуре метода выделяют приёмы, как составную часть, отдельный шаг в реализации метода.

 Приём можно классифицировать следующим образом: защитно- профилактические ( личная гиена), компенсаторно- нейтрализующие( физкультминутки, гимнастика, лечебная физкультура, тренинг),

стимулирующие( элементы закаливания, приёмы психотерапии), информационно- обучающие ( письма, адресованные родителям, учащимся, педагогам)

 Использование методов и приёмов зависит от многих условий : от профессионализма педагога, от его личной заинтересованности, от уровня города, школы, класса. Только при условии, что все отдельные подходы будут объединены в единое целое, можно рассчитывать на то, что будет сформировано здоровьесберегательное пространство, реализующее идеи здоровьесберегающей педагогики. Одним из методов здоровьесберегающей педагогики можно считать ведение специального дневника здоровья, в который ежедневно ученик будет приучаться записывать (сначала с помощью родителей, а затем самостоятельно) результаты самонаблюдений за своим здоровьем. Педагоги являются организаторами самоконтроля и поэтому должны хорошо знать его особенности. Успешность обучения в школе определяется уровнем состояния здоровья , с которым ребёнок пришёл в школу, что является исходным фоном на страте обучения. На этом фоне  в дальнейшем не менее важна и правильная организация учебной деятельности.
2.2 Требования ФГОС предъявляют к деятельности учителя серьёзные требования по сохранению здоровья детей.
Выделяется ряд показателей эффективности современного урока:
- логика изучения учебного материала соответствует логике изложения материала в учебнике;
- используются возможности дифференцированного подхода к слабоуспевающим и наиболее подготовленным ученикам;
- соблюдены нормы педагогической этики;
-темп урока оптимален для данного коллектива детей;
- в течении урока была обеспечена оптимальная для данного класса смена видов деятельности;
- соблюдены гигиенические условия учебного труда;
 -созданы условия для формирования навыков делового общения и для активизации детей; дидактическая задача урока решена.
Педагогу в организации и проведении урока необходимо учитывать:
1)  обстановку и гигиенические условия в классе: температуру и свежесть воздуха, рациональность освещения класса и доски, наличие или отсутствие монотонных, неприятных звуковых раздражителей;
2) число видов деятельности: опрос учащихся, письмо, чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий, ответы на вопросы, решение примеров (норма 4-7 видов за урок; частые смены одной деятельности другой требуют от учащихся дополнительных адаптационных усилий);
3) среднюю продолжительность  и частоту чередования различных видов учебной деятельности( ориентировочная норма 7-10);
4) число видов преподавания: словесный, наглядный, аудиовизуальный, самостоятельная работа (норма - не менее трёх);
5) чередование видов преподавания (норма - не позже чем через 10-15 минут);
6)  место и длительность применения ТСО (в соответствии с гигиеническими нормами), умение учителя использовать их как возможности инициирования обсуждения;
7)Кроме данных методов учителю необходимо включить на уроках  физкультурные минутки. Норма на 10-15 минуте урока по1 минуте из 3-х лёгких упражнений с 3 повторениями каждого:
 -  упражнения по формированию осанки;
 -  упражнения для ног
 -  расслабление кисти рук;
 - массаж пальцев рук;
 - дыхательная гимнастика, упражнения, направленные на выработку рационального дыхания;
 - предупреждение утомление глаз и. т.д.
 Физкультминутки влияют на деятельность мозга, активизируют сердечно-сосудистую и дыхательную системы, улучшают кровоснабжение внутренних органов, работоспособность нервной системы.
 При проведении физкультминуток учителю необходимо учесть следующие требования:                 
- они должны быть разнообразны;         
- проводятся на начальном этапе утомления;
-предпочтение отдавать упражнениям для утомлённых групп мышц.
8) Необходимо следить за правильной посадкой  ученика за партой:
длина сиденья стула должна соответствовать длине бедер ребенка,
 высота ножек стула должна равняться длине голени,
голеностопный, коленный, тазобедренный суставы при сидении образуют прямой угол,
между краем стола и грудной клеткой сидящего ученика необходимо выдерживать расстояние равное ширине кисти ребенка,
расстояние от глаз до стола (тетради, книги) соответствует 30-35 см,
тетрадь при письме должна лежать на столе под углом 30 градусов.
Не менее двух раз в год обучающихся, сидящих на крайних рядах меняют местами, не нарушая соответствия мебели их росту.
9)Необходимо учитывать размеры мебели и её маркировку.

	Номера мебели по ГОСТам 11015-93 11016-93
	Группа роста (в мм)
	Высота над полом крышки края стола, обращенного к ученику, по ГОСТу 11015-93 (в мм)
	Цвет маркировки        
	Высота над полом переднего края сиденья по ГОСТу 11016-93 (в мм)

	1
	1000-1150
	460
	Оранжевый        
	260

	2
	1150-1300
	520
	Фиолетовый
	300

	3
	1300-1450
	580
	Желтый
	340

	4
	1450-1600
	640
	Красный
	380

	5
	1600-1750
	700
	Зеленый
	420

	6
	Свыше 1750
	760
	Голубой
	460


  10). При оборудовании учебных помещений соблюдаются следующие размеры проходов и расстояния в сантиметрах:

 - между рядами двухместных столов - не менее 60;

 - между рядом столов и наружной продольной стеной - не менее 50-70;
 - между рядом столов и внутренней продольной стеной (перегородкой) или  шкафами, стоящими вдоль этой стены - не менее 50;

- от последних столов до стены (перегородки), противоположной классной доске, - не менее 70, от задней стены, являющейся наружной - 100;

 - от демонстрационного стола до учебной доски - не менее 100;

 - от первой парты до учебной доски - не менее 240;

 - наибольшая удаленность последнего места обучающегося от учебной доски - 860;

 - высота нижнего края учебной доски над полом - 70-90;

- расстояние от классной доски до первого ряда столов в кабинетах квадратной или поперечной конфигурации при четырехрядной расстановке мебели - не менее 300;

       Угол видимости доски от края доски длиной 3,0 м. до середины крайнего места обучающегося за передним столом должен быть не менее 35 градусов для обучающихся II-III ступени образования и не менее 45 градусов для обучающихся I ступени образования.

 Самое удаленное от окон место занятий не должно находиться далее 6,0 м.

 Данная расстановка мебели не распространяется на учебные помещения, оборудованные интерактивными досками.

В содержательной части урока должны быть вопросы, связанные со здоровьем и здоровым образом жизни; формирование отношения к человеку и его здоровью как к ценности; выработка понимания сущности здорового образа жизни; формирование потребности в здоровом образе жизни.

        Рекомендации по окончанию урока

Любой урок заканчивать:

«выбрасыванием»  усталости

-«умыванием лица» теплом близко поднесённых к лицу рук;

-потягиванием.

3.Формы внеклассной работы в рамках реализации здоровьесберегающих образовательных технологий.
Воспитание подрастающего поколения - одна из важнейших задач, которая стоит сегодня перед школой. Здоровый ребёнок - хороший ученик. Важное правило для любого педагога. Учитель начальных классов это и воспитатель своего класса. Поэтому немаловажную роль в укреплении здоровья ребёнка играет и внеклассная работа. Задача внеклассной работы состоит в том, чтобы на основе интересов учащихся расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навыков. Составной частью воспитательной работы является проведение дней здоровья и вовлечение родителей в совместную работу семьи и школы по ведению ЗОЖ т.е. классные часы, мероприятия по укреплению здоровья, беседы.

  Учитель применяет множество форм данной работы это:
 1. Беседа

 2. Работа с книгой

 3. Утренники, праздники здоровья.

4. Игры, соревнования, с использованием знаний правил уличного движения, личной гигиены ( « В гостях у Мойдодыра», « Светофор», Ученическая скорая помощь» и др.)

5. Устные журналы ( « если хочешь быть здоров- закаляйся!», « Мы за здоровый образ жизни»)
 6. Смотры- конкурсы на лучшее санитарное состояние класса
7.Организация санитарного уголка

8. Конкурсы рисунков , стихотворений, сочинений, загадок.

9. Коллективная работа над проектом « Чистота- залог здоровья»

10. « Клубы юных санитаров» «Школа здоровья».
11. Дидактические игры. 
3.1.Динамические игры и паузы.
Для закрепления мысли человеку необходимо движение. И.П. Павлов считал, что любая мысль заканчивается движением. Многим людям легче мыслить при повторяющихся физических действиях, например, при ходьбе, покачивании ногой, постукивании карандашом по столу и т.д. На двигательной активности построены все нейропсихологические коррекционно-развивающие программы. Вот почему следует помнить, что неподвижный ребенок не обучается. В процессе работы я широко применяю динамические игры и паузы, которые хорошо развивают психоэмоциональную устойчивость и физическое здоровье детей, повышают функциональную деятельность мозга и тонизируют весь организм. 
Упражнение №1: 

Мы все вместе улыбнемся, 

Подмигнем слегка друг другу, 

Вправо, влево повернемся 

И кивнем затем по кругу. 

Все идеи победили, 

Вверх взметнулись наши руки. 

Груз забот с себя стряхнули 

И продолжим путь науки. 

Кинезиологические упражнения

Кинезиология – это методика сохранения здоровья путем воздействия на мышцы тела, т.е. путем физической активности. Кинезиологические методы позволяют активизировать различные отделы коры больших полушарий, что способствует развитию способностей человека. Кинезиологические упражнения – комплекс движений, позволяющий активизировать межполушарное взаимодействие, когда полушария обмениваются информацией, происходит синхронизация их работы. В ходе систематического использования кинезиологических упражнений у ребенка развиваются межполушарные связи, улучшается память и концентрация внимания, наблюдается значительный прогресс в управлении своими эмоциями. В случае, когда детям предстоит интенсивная нагрузка, работу можно начинать с кинезиологического комплекса, например, «Зеркальное рисование»: - Положите на стол чистый лист бумаги. Начните рисовать одновременно обеими руками зеркально-симметричные рисунки (квадраты, треугольники, горизонтальные линии), буквы. При выполнении этого упражнения почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличивается эффективность работы всего мозга. 

Упражнение №2: 

Дружно с вами мы считали 

и про числа рассуждали,

А теперь мы дружно встали, 

свои косточки размяли. 

На счет раз – кулак сожмем,

 на счет два – в локтях согнем. 

На счет три — прижмем к плечам, 

на 4 — к небесам

 Хорошо прогнулись,

 и друг другу улыбнулись

 Про пятерку не забудем 

— добрыми всегда мы будем.

 На счет шесть прошу всех сесть.

 Числа, я, и вы, друзья,

 вместе дружная 7-я.

Упражнения для глаз

Основной объем информации дети получают через зрительный анализатор. Установлено, что эффективность зрительного восприятия повышается в условиях широкого пространственного обзора. Отличительной особенностью методики обучения детей в режиме «зрительных горизонтов» является то, что дидактический материал размещается на максимально возможном от детей удалении. Каждому упражнению можно придать игровой или творческий характер. Например, на кончик указки прикрепляется изображение жёлтого листочка и предлагается проследить глазами, как листочек кружится под порывом ветра по заданной траектории. Систематические занятия по схеме способствуют снижению психической утомляемости, избыточной нервной возбудимости, агрессии Упражнения для глаз хорошо сочетаются с общими физическими упражнениями. 

 Например, игра «Весёлые человечки». На карточках, которые быстро показывает учитель, схематично изображены человечки, выполняющие различные гимнастические упражнения. Размер изображения 1-2 см. Дети должны вначале рассмотреть человечка, а затем повторить его движения.    «Письмо носом» (снижает напряжение в области глаз) – закройте глаза. Используя нос как длинный карандаш, пишите или рисуйте что-нибудь в воздухе. Глаза при этом мягко прикрыты. 

Упражнение №3: 

Носиком дышу, дышу глубоко, 

Глубоко и тихо, как угодно.

 Выполню задание, задержу дыхание… 

Раз, два, три, четыре – 

Снова дышим: глубже, шире.

Упражнение №4:

 Чтобы сильным стать и ловким, 

Приступаем к тренировке. 

Носом вдох, а выдох ртом. 

Дышим глубже, а потом

 Шаг на месте, не спеша. 

Как погода хороша! 

Не боимся мы пороши,

 Ловим снег – хлопок в ладоши. 

Руки в стороны, по швам. 

Хватит снега нам и вам. 

Размахнись рукой – бросок!

 Прямо в цель летит снежок. 

Упражнение №5: Рисуй глазами треугольник 

Рисуй глазами треугольник. 

Теперь его переверни 

Вершиной вниз. 

И вновь глазами ты по периметру веди. 

Рисуй восьмерку вертикально. 

Ты головою не крути, 

А лишь глазами осторожно 

Ты вдоль по линиям води. 

И на бочок ее клади. 

Теперь следи горизонтально, 

И в центре ты остановись. 

Зажмурься крепко, не ленись. 
Глаза открываем мы, наконец. 

Зарядка окончилась. 

Ты – молодец!

 Мимические упражнения. На карточках нарисованы лица (так называемые смайлики) с различными выражениями: улыбающиеся, грустные, испуганные. Дети их копируют. А также можно предложить карточки с изображением эмоций. Дети их повторяют. 

Релаксация
 Релаксация – комплекс расслабляющих упражнений, снимающих напряжение мышц рук и ног, мышц шеи и речевого аппарата. Все упражнения на релаксацию проводятся под спокойную расслабляющую музыку 

Упражнение «Путешествие на облаке» - 

Сядьте удобно и закройте глаза. Два раза глубоко вдохните и выдохните. Я хочу пригласить вас в путешествие на облаке. Прыгните на белое пушистое облако, похожее на гору из пухлых подушек. Облако медленно поднимается в синее небо. Чувствуете, как ветер овевает ваши лица? Здесь в небе все тихо и спокойно. Пусть облако перенесет вас в такое место, где вы будете счастливы. Здесь может произойти что-нибудь чудесное и волшебное. А теперь облако везет вас назад. Спуститесь с облака и поблагодарите его за то, что оно так хорошо вас покатало. Потянитесь, выпрямитесь, снова будьте бодрыми, свежими и внимательными (также можно предложить упражнение «Сон» («Зүүдэн») - закрыть глаза, расслабиться, будто собираетесь спать. Подумать о чем-нибудь очень приятном. 

Дыхательно-голосовые игры и упражнения 

Дыхательные упражнения используются на уроках с материалом устного характера. Эти регулярные упражнения способствуют профилактике заболеваний дыхательных путей, поскольку учат правильно дышать. Используемые на уроках скороговорки, упражнения дыхательного характера, позволяют преодолеть моторно-закрепощенную и статическую позу у учащихся. Они обеспечивают, наряду с физкультминутками, высокую работоспособность в течение всех занятий, позволяют развивать слуховую память, а также снимают утомления и дают возможность избежать переутомления. 

Дыхательно-голосовые игры и упражнения на материале слогов, слов, предложений и фраз. «Имитации» (упражнение на развитие дыхания с участием голоса) – произнося звуки тише или громче в зависимости от удаления объекта. Необходимо заметить, что развитие правильного дыхания способствует общему оздоровлению и является одной из составляющих произвольной саморегуляции.

 Работа с текстом 

1. Словарная работа. Дети списывают с доски слова: спасибо, пожалуйста, спокойной ночи, здравствуйте. Учитель просит подумать, что общего между этими словами, и продолжить список. Затем говорит: «Дети, слова, которые вы написали, называют волшебными. Они добрые, ласковые. Такими становятся и люди, которые их говорят и которые их слышат. Говорите чаще их друг другу. Когда люди здороваются, они желают здоровья, а желания рано или поздно исполняются, давайте вместе скажем: 

2. Контрольное списывание текстов о здоровье. 

Следует отметить необходимость того, чтобы и сами школьники ощущали ответственность за состояние своего зрения, осанки, нервной системы, понимали, что только совместными усилиями можно получить необходимые результаты (постоянно как учитель слежу за осанкой детей во время урока). Эффективность использования здоровьесберегающих технологий в рамках реализации ФГОС прослеживается в возросшем уровне компетентности учащихся в вопросах здоровьесбережения, в развитии их физических навыков, двигательной активности и, в целом, на общем состоянии здоровья детей, что выразилось в снижении простудных заболеваний, положительных изменениях в состоянии здоровья учеников. Правильная организация обучения даёт возможность предотвратить перегрузки и усталость у школьников, а также помогает детям осознать важность сохранения здоровья. 

Каковы же результаты внедрения в обучение здоровьесберегающей технологии?  

снижение показателей заболеваемости детей;
 улучшение психологического климата в коллективах; 

 повышение мотивации к учебной деятельности;
 прирост учебных достижений.
Учителям, освоившим эту технологию, становится легче и интереснее работать, поскольку исчезает проблема учебной дисциплины и открывается простор для педагогического творчества. В заключение, вслед за великим гуманистом и педагогом Ж.-Ж. Руссо, хочется сказать: «Чтобы сделать ребёнка умным и рассудительным, сделайте его крепким и здоровым». От здоровья детей зависит многое в успешном освоении школьной программы. «Здоровые дети – здоровая нация». Будем следовать этому, уделяя огромное внимание здоровью учащихся.

4.Заключение

    Решение задачи оздоровления  с точки зрения всех упомянутых аспектов имеют различную реализацию в соответствии с особенностями каждого возраста. В начальной школе , в первую очередь, всё же внимание уделяется воспитательному аспекту, так как процесс формирования личности наиболее интенсивнее идёт в начальной школе. Обучение ведётся в воспитательном ключе с упором на пропаганду правил гигиены. Важное значение имеет психологическое направление. Предусматриваются специальные мероприятия по облегчению адаптации к школе, созданию психологически комфортных условий для обучения. 

     Таким образом, использование здоровьесберегающих технологий играет большую роль в жизни каждого школьника, позволяет легче и успешнее овладеть   необходимыми знаниями на уроке, преодолеть трудности, достичь целей и задач обучения.
Быть здоровым — это естественное желание каждого человека. Каждый взрослый мечтает быть здоровым. Дети, к сожалению, не думают об этом. Мы обязаны помочь ребенку осознать, что нет ничего прекраснее здоровья. Здоровый и духовно развитый человек счастлив: он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от учебной деятельности, стремиться к самосовершенствованию. Такого человека мы должны «создать» и воспитать, начиная с самого раннего детства
Правильно подобранные средства здоровьесберегающего обучения позволили не только повысить познавательную активность детей, но и способствовали формированию потребности в здоровом образе жизни  обучающихся.  В.А. Сухомлинский писал « опыт убедил нас в том, что примерно80% всех неуспевающих учеников главная причина отставания в учёбе- плохое состояние здоровья, какое- нибудь недомогание или заболевание, чаще всего совершенно незаметное и подающееся излечению только совместными усилиями матери, отца, врача и учителя»            
   Обобщая всё вышеизложенное, можно сказать, что школа способна заботиться о здоровье детей. Передовые учителя уже давно используют разнообразные элементы, снижающие заболеваемость, в своей работе. Молодым и начинающим педагогам стоит включить этот вопрос в своё самообразование. Здоровьесберегающие технологии в начальной школе - мощная система, которая поможет сохранить детское здоровье. Учителям, освоившим эту технологию, становится легче и интереснее работать, поскольку исчезает проблема учебной дисциплины и открывается простор для педагогического творчества. В заключение, вслед за великим гуманистом и педагогом Ж.-Ж. Руссо, хочется сказать: «Чтобы сделать ребёнка умным и рассудительным, сделайте его крепким и здоровым». От здоровья детей зависит многое в успешном освоении школьной программы. «Здоровые дети – здоровая нация». Будем следовать этому, уделяя огромное внимание здоровью учащихся.
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