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 «Здоровье – это вершина, на которую 

человек должен подняться сам»

И. Брехман
Над темой здорового образа жизни я работаю двенадцать лет, целью и задачами которой являются: закаливать дух и тело, занимать свое место в природе, не нарушая равновесия в ней, побеждая свои природные пороки, оставаясь добрым, внимательным, отзывчивым по отношению к людям, ребенок достигнет физического здоровья и душевного комфорта.

Проблема  валеологии в том, чтобы мы и наши дети осознанно формировали свой здоровый образ жизни и оздоравливали свой организм, сохраняли ценное здоровье.
Сначала  постепенно вводила в свои уроки физической культуры и занятия беседы о значении каждого физического упражнения, знания по строению своего тела, организма, значение работы каждого органа, для чего нужно это знать, знакомство со связью человеческого организма с природой и всем живым. Все это проводилось для того, чтобы дети осознанно формировали свой образ жизни. В этом мне помогали игровые приемы на уроках, занятиях, где всегда присутствовали природа, чистота, здоровье.

«Человек – сам творец своего здоровья»

П.К. Иванов

Человек – дитя природы, и в первую очередь он должен познать себя, чтобы понимать, от чего зависит в целом состояние внутренних органов и опорно-двигательного аппарата, как развивать свои возможности в физической, психической деятельности и регулировать их. Поэтому особое внимание я обращаю на определение возможностей детского организма, его физических качеств, на умение владеть своим телом (диагностика движений).
Когда дети начали познавать себя, они постепенно научились заглядывать внутрь себя и прислушиваться к себе, присматриваться к окружающим, анализировать, сравнивать, задавать вопросы.

Занимаясь физическими упражнениями, спортивными и подвижными играми, познавая себя, свои возможности, способности, интересы, дети учатся помогать самим себе в любых экстренных ситуациях, помогать своему организму, повышать сопротивляемость к различным заболеваниям. С этой целью, например, во время дыхательной гимнастики направляю внимание детей на то, чтобы они прислушивались к частоте дыхания, биению сердца. Дети слушают свое дыхание и биение сердца, как в спокойном состоянии, так и после физической нагрузки. Чтобы выработать у детей потребность систематически проводить упражнения и приводить в нормальное состояние биение сердца, ритм дыхания и мышечный тонус я начала вводить одни и те же дыхательные упражнения с добавлением каждый раз новых («Шарик», «Дерево», «Листок», «Ветер», «Кораблик»). Это дыхание, а что касается движений, то проводила беседы «Что мне помогает двигаться?» (упражнения на познание себя, частей своего тела). Цель этих бесед в том, что через познание себя, частей своего тела учить детей воспитывать уважение и бережное отношение к себе; учить ощущать и чувствовать процесс движения любой частью тела; развивать у них чувство самостраховки при любой двигательной деятельности и удовлетворение от движений.
Общие сведения о строении человека даются в доступной для детей начальных классов форме в виде бесед. Знания о строении опорно-двигательного аппарата, внутренних органов, мышечной и дыхательной систем, помогают детям относится к двигательной деятельности с чувством ответственности, так как через ощущение процесса движения будут срабатывать  самостроховки. Например, детям не пришлось долго объяснять, почему прыжки надо выполнять, приземляясь перекатом с носка на всю стопу. Достаточно дать ощутить разницу состояния позвоночника и головы при прыжках на носках и на пятках или на всей стопе, как обычно спрыгивают дети с высоты. Для этого они узнали, почему опасно приземляться грузно на копчик при прыжках и падении или почему при кувырках нельзя опираться на голову и т.д. Аналогичные беседы проводились на темы: «Моя гибкость», «Мои глаза», «Какие у тебя мышцы».
 Беседы о пользе утренней гимнастики и оздоровительного бега проводились в вводной части урока. Целью, которых были эмоциональный заряд бодрости и душевного равновесия, тренировка дыхания, укрепление мышц, костей, суставов; повышение психоэмоционального и мышечного тонуса, развитие приспособляемости к возрастанию физических нагрузок, активизация обменных процессов. Это проводилось под девизом «Если день начнешь с зарядки, значит, будет всё в порядке!», «Здоровье в порядке, спасибо зарядке!»
Начиная с первого класса, приучаю детей самостоятельно выполнять утреннюю гимнастику (обще развивающие упражнения на уроках физической культуры). Учащиеся проводили самостоятельно на знакомом, выученном комплексе, по опорным карточкам. В дальнейшем ребята проводили комплекс от начала до конца, не нарушая правила постепенности и под счет, синхронно. Мною разработано пять комплексов гимнастики: без предметов, с мячом, с гимнастической палкой, с обручем, в паре. В дальнейшем ребята сами придумывали комплексы утренней гимнастики и делали схематические рисунки упражнений.
Важная задача учителя – создать условия, при которых дети заинтересуются тем, как нужно заботиться о своём здоровье. Прямые призывы к ведению здорового образа жизни и запреты так называемых вредных привычек, угрозы и запугивания вредны, так как вызывают скрытое противодействие у детей. Формирование ценностных ориентаций, убеждений, активной жизненной позиции будет эффективно лишь при условии тесного взаимодействия учителей, медицинских работников, администрации и родителей, при использовании таких методов и приемов, которые способствуют вовлечению учеников в активный процесс получения и переработки знаний.[1., с.4]
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