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Наша школа уже не первый год работает над проблемой здоровьесбережения. Особенно остро эта проблема стоит в начальных классах, когда происходит резкая смена ведущей деятельности с игровой на учебную.

Целью нашей работы является укрепления и сохранения здоровья детей
в образовательном процессе начальной школы.
Основными задачами деятельности являются:
1. Диагностика состояния здоровья младших школьников.
2. Разработка комплексной модели здоровьесбережения.

Состояние здоровья детей является главной задачей, определяющей настоящее и будущее. В последние годы на фоне неблагоприятных показателей социально-экономического положения продолжает ухудшаться состояние здоровья детей.

Рост заболеваемости детей напрямую связан с неправильным образом
жизни взрослых, за которой наблюдают, в которой участвуют дети. Специалисты считают, что ухудшение здоровья детей, связано с неполноценным питанием, гиповитаминозами, химическими загрязнениями окружающей среды,отсутствием навыков и привычек здорового образа жизни.

Здоровый образ жизни – одно из условий сохранения и укрепления здоровья младших школьников.
Воспитание потребности здорового образа жизни осуществляется по
следующим основным направлениям:
· привитие стойких культурно-гигиенических навыков;
· развитие представлений о строении собственного тела, назначении органов;
· обучение уходу за своим телом, навыкам оказания элементарной помощи;
· формирование представлений о том, что полезно и что вредно для организма;
· формирование элементарных представлений об окружающей среде;
· формирование привычки ежедневных организованных и самостоятельныхупражнений.
Каждое направление реализуется серией систематических мероприятий,
основу которых составляют ежедневные упражнения.
 На первом месте стоят занятия, которые помогают выработать у ребенка осознанноеотношение к своему здоровью, умение определить свое состояние и ощущения. На этом этапе мы действовали по такой формуле: сначала помоги ребенку осознать, зачем ему нужно это делать, затем научи в увлекательной форме и только потом приучай выполнять эти действия ежедневно.
Необходимо научить детей обрабатывать мелкие царапины, ссадины,накладывать компрессы на ушибы. Но главное, научить правильнодействовать в случае заболевания, травмы, уметь описать свое состояние и не пугаться, а искать помощи.
Определенное место занимает выработка понятий об окружающей среде, умение заботиться о ней. Детям объясняется необходимость, почему в помещении должно быть много света, какой вред от пыли и мусора.
Неотъемлемым элементом здорового образа жизни является рациональный режим дня. Режим дня способствует выработке у детей динамического стереотипа, который помогает поддерживать умственную и физическую работоспособность.
В режиме дня школьников необходимо предусмотреть время, которое
используется ими в соответствии с их собственными наклонностями и интересами.
Примерный распорядок дня школьников, занимающихся
в 1-ю смену
Время суток, часы Элементы режима дня
7.00—7.05 Подъем, уборка постели
7.05—7.15 Утренняя гимнастика
7.15—7.20 Умывание, закаливающие процедуры
7.20—7.45 Завтрак
7.45—8.00 Ходьба пешком в школу
8.00—13.30 Учебные занятия
13.30—14.30 Обед, прогулка на свежем воздухе
14.30—15.00 Послеобеденный отдых
15.00—16.30 Самоподготовка
16.30—18.30 Занятия в спортивной секции или самостоятельные занятия физическими упражнениями (3—5 раз в неделю)
18.30—19.30 Ужин, отдых
19.30—21.00 Самоподготовка
21.00—22.00 Прогулка, культурно-развлекательная программа
22.00-22.30 Подготовка ко сну, сон.
Помимо разумного распорядка дня, необходимым условием гармоничного развития личности младшего школьника является достаточная двигательная активность. Как показывают специальные исследования, последние годы в силу высокой учебной нагрузки в школе и дома и других причин у большинства школьников отмечается дефицит в режиме дня, недостаточная двигательная активность, обусловливающая появление гиподинамии, которая может вызвать ряд серьезных изменений в организме школьника.
Исследования гигиенистов свидетельствуют, что до 82 – 85% дневного времени большинство учащихся находится в статическом положении (сидя). Даже у младших школьников произвольная двигательная деятельность (ходьба, игры) занимает только 16 – 19% времени суток, из них на организованные формы физического воспитания приходится лишь 1 – 3 %.
Общая двигательная активность детей с поступлением в школу падает почти
на 50%, снижаясь от младших классов к старшим.
Отмечается изменение величины двигательной активности в разных
учебных четвертях. Двигательная активность школьников особенно мала зимой; весной и осенью она возрастает.
Школьникам не только приходится ограничивать свою естественную
двигательную активность, но и длительное время поддерживать неудобную
для них статическую позу, сидя за партой или учебным столом.

Малоподвижное положение за партой отражается на функционировании многих систем организма школьника, особенно сердечно-сосудистой и дыхательной.
Физические упражнения благотворно влияют на развитие таких функций нервной системы как сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов. Даже напряженная умственная деятельность невозможна без движения.
Достаточная двигательная активность является необходимым условием гармонического развития личности.
Занятие физическими упражнениями также вызывает положительные эмоции, бодрость, создает хорошее настроение. Поэтому становится понятным, почему человек, познавший вкус физических упражнений и спорта, стремится к регулярным занятием ими.
Поэтому в системе нашей работы предусмотрены физкультурные минутки, динамические паузы, часы двигательной активности.
Сводя воедино те привычки и потребности, которые мы пытаемся привить детям, получим такую программу-минимум:
· уметь гасить отрицательные эмоции;
· уметь избегать опасности;
· мыть руки перед едой и после посещения туалета;
· не переедать, не есть много мучного и сладкого, как можно больше употреблять овощей, фруктов, зелени, лука, чеснока;
· не есть овощи и фрукты немытыми;
· регулярно заниматься физкультурой и спортом.
Предложенная нами система работы с детьми позволяет сформировать у младших школьников установки на сохранение здоровья, следовать им в повседневной жизни, помогает им жить в гармонии с собой.
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