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Наше здоровье в наших руках
Когда нет здоровья, молчит мудрость,  

не может расцвести искусство, не играют силы, 

      бесполезно богатство и бессилен разум.                                                               

                                                                                                          Геродот

  “Жил мудрец, который знал все. Один человек захотел доказать, что мудрец знает не все. Зажав в ладонях бабочку, он спросил: “Скажи, мудрец, какая бабочка у меня в руках: мертвая или живая?” А сам думает: “Скажет живая – я ее умертвлю, скажет мертвая – выпущу”. Мудрец, подумав, ответил: “Все в твоих руках”.

В наших руках, в руках взрослых  возможность создать в школе такую атмосферу, в которой дети будут чувствовать себя “как дома”, атмосферу психологического комфорта, атмосферу любви и принятия учащихся, атмосферу здоровья.
Здоровье – это богатство, которое мы получаем один раз в жизни, а тратим — всю жизнь.  Здоровье детей – это политика, в которой заложено наше будущее, и мы за это будущее в ответе. Здоровьесбережение детей — это одна из актуальных проблем 21 века.
Любое из этих положений базируется не только на философских основаниях, но и на данных исследований специалистов, констатирующих значительное снижение числа абсолютно здоровых детей; стремительный рост числа функциональных нарушений и хронических заболеваний; изменение структуры хронической патологии; увеличение числа школьников, имеющих несколько диагнозов. За время обучения в школе число здоровых детей уменьшается в 4 раза.  К группе «школьных заболеваний» чаще всего относят  нарушением осанки, нервно - психические расстройства, нарушение остроты зрения и близорукость. Поэтому не случайно одной из приоритетных задач системы образования становится сегодня сбережение и укрепление здоровья учащихся, формирование у них ценности здоровья, выбор образовательных технологий, устраняющих перегрузки и сохраняющих здоровье школьника. 
В своей работе с обучающимися мы используем разнообразные методы и приёмы, которые оказывают положительное воздействие на здоровье воспитанников. С целью повышения компетентности по проблеме внедрения и использования в процессе образовательной деятельности здоровьесберегающих технологий знакомим  с ними педагогов – предметников школы.
Отношение ребенка к своему здоровью является фундаментом, на котором можно будет выстроить  потребность в здоровом образе жизни напрямую зависит от сформированности в его сознании этого понятия. Уже  в начальной школе мы просим младших школьников продолжить,  фразу: «Здоровье для меня – это…». Предлагаем учителям начальных классов, родителям обучающихся сделать то же самое.  Анализ  всех ответов позволяет увидеть, в одном ли понятийном поле находятся дети и взрослые. По их общему мнению, здоровье – это красота, хорошее настроение, счастье, правильное питание, двигательная активность, отсутствие стрессовых ситуаций и еще многое другое. Сравнивая свой ответ с  определением Всемирной Организации Здоровья, (здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических недостатков), взрослые и дети задумываются о том, что им следует сделать, чтобы быть ЗДОРОВЫМИ.

Старшеклассники предпочитают анкеты с вариантами ответов. А вот классным руководителям 5-9 классов мы предлагаем использовать как с детьми, так  и  с родителями вместо анкетирования упражнение, которое мы проводим с педагогами. Суть его в том, что участники «динамического» анкетирования выстраиваются в линию. При положительном ответе на высказывание  делают шаг вперед,  при отрицательном – остаются на месте.  К примеру,  взрослым мы предлагали такие:
-Я ежедневно выполняю утреннюю зарядку.
-Я сплю 8 часов.
-Я стараюсь не есть после 6 часов вечера.
-Я хожу в походы.
-Я часто повышаю голос.
-Я посещаю бассейн, или тренажерный зал, или занимаюсь каким-либо спортом.
- Я периодически провожу разгрузочные дни и т.д.
Это упражнение помогает сделать выводы относительно себя, так как помогает наглядно увидеть участникам опроса на правильном ли  они пути, помогают ли  себе в укреплении здоровья, ведут ли здоровый образ жизни. 
   
Во время урока ученики и учителя испытывают различные виды напряжений: мышечное, умственное, зрительное. И наша задача научиться самим  и научить подростка  снимать эти виды напряжений. Рассмотрим некоторые приемы.

Простым, но действенным способом снятия умственного напряжения являются упражнения на дыхание. Задержка дыхания на вдохе – активизирует состояние организма. Задержка дыхания на выдохе – успокаивает организм. 
	«Дыхание”
Тихо-тихо мы подышим,
Сердце мы свое услышим.
Исходное положение – основная стойка
1- медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнет расширяться — прекратить вдох и сделать паузу длительностью 4сек.;
2 — плавный выдох через нос.

	«Свеча»

Исходное положение – сидя за столом. Представьте, что перед вами стоит большая свеча. Сделайте глубокий вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу. А теперь представьте перед собой 5 маленьких свечек. Сделайте глубокий вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями выдоха.

	 «Подыши одной ноздрёй»
Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних дыхательных путей.
И.п. – сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.
1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее дыхание).
 2. Как только вдох будет закончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с максимальным опорожнением лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась «ямка».
Повторить 3-6 раз.
П р и м е ч а н и е. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй сделать вдох-выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со спокойного дыхания и переходить на глубокое.

	«Пускаем мыльные пузыри»
1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки.
2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как бы пуская мыльные пузыри.
3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы носоглотки.
4. Выдох спокойный, через нос, с опущенной головой. Повторить всё 3 раза.

«Губы трубочкой»
1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межрёберные мышцы.
2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все лёгкие до отказа.
3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух).
4. Паузу в течение 2-3 с, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух через нос плавно и медленно.  Повторить всё 4-6 раз.
«Ёжик»
Поворот головы вправо-влево в темпе движения. Одновременно с каждым поворотом вдох носом: короткий, шумный («как ёжик»), с напряжением мышц всей носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы. Повторить всё 4-8 раз.

	«Ныряльщик»

Исходное положение – стоя. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, при этом закрыть нос пальцами. Присесть, как бы нырнуть в воду. Досчитать до 5 и вынырнуть – открыть нос и сделать выдох.
	«Ушки»
Покачивая головой вправо-влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются неподвижными, но при наклоне головы вправо-влево уши как можно ближе к плечам. Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный.
Повторить всё 4-5 раз.


Предлагаем педагогам и обучающимся освоить несколько упражнений, целью которых является управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
Упражнение «Лимон» 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.

Упражнение «Сосулька» 

Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что вы – сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе на 1-2 минуты. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять, расслабляя постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. Это упражнение можно выполнять, лежа на полу.

Упражнение «Воздушный шар». 

Примите удобную позу, закройте глаза, дышите глубоко и ровно. «Сейчас мы будем учиться расслабляться с помощью дыхания. Представьте себе, что в животе у вас воздушный шарик. Вы вдыхаете медленно, глубоко-глубоко, и чувствуете, как он надувается... Вот он стал большим и легким. Когда вы почувствуете, что не можете больше его надуть, задержите дыхание, не спеша сосчитайте про себя до пяти, после чего медленно и спокойно выдыхайте. Шарик сдувается... А потом-«надувается вновь... Сделайте так пять-шесть раз, потом медленно откройте глаза и спокойно посидите одну-две минуты». 

Смысл этого упражнения:  Эффективная техника снятия напряжения, включающая как дыхательное упражнение, так и элемент медитации. Когда чувствуешь, что сильно испугался или теряешь контроль над собой из-за раздражения, достаточно подышать подобным образом две-три минуты, и станет гораздо легче.
Для  улучшения  мозгового  кровообращения и снятия мозгового напряжения мы рекомендуем освоить  такие упражнения.

 «Кнопки мозга»
Сложите  ладони перед грудью пальцами вверх, не дышите, сдавите изо всех сил основания ладоней. Напряжены мышцы плеч и груди. Теперь втяните живот и потянитесь вверх. Как будто, опираясь на руки, выглядывайте из окна. Всего 10-15 секунд и стало жарко. Повторите 3 раза.

 «Черепаха выглядывает»

 Сложите руки в замок, обхватите ими затылок, направьте локти вперед. Потяните голову к локтям. Не сопротивляйтесь, растягивайте шейный отдел позвоночника. Тяните  ровно – так, чтобы было приятно 10-15 секунд (повторить  несколько  раз)

 По нашим наблюдениям в последние годы много детей приходит в школу с повышенной тревожностью, неумением управлять своими эмоциями. Самостоятельно они не могут избавиться от этого напряжения, начинают нервничать, что приводит к напряжению новых групп мышц. Для управления этими процессами необходимо научить детей расслаблять мышцы.  Упражнения в расслаблении мышц эффективны при повышенном возбуждении с целью профилактики неврозов и перевозбуждения нервной системы. Упражнения на релаксацию можно проводить на любом уроке в течение 3-5 минут.

 «Трясём кистями»

И.п. – руки согнуты в локтях, кисти пассивно свисают. Быстрым и непрерывным движением предплечья трясти кистями, как тряпочками.

«Поднимаем и опускаем плечи»

Дети как можно выше поднимают плечи, затем свободно опускают их в нормальное положение.
     
Заметим, что при сильном нервно-психическом напряжении  можно выполнить  20-30 приседаний, либо 15-20 прыжков на месте – это позволит избавиться от возникшего напряжения. Регулярное выполнение упражнений на расслабление помогает возбужденным, беспокойным детям постепенно стать более уравновешенными, внимательными и терпеливыми; заторможенные и скованные дети  приобретают уверенность и бодрость.

Зачастую школьники жалуются, что болит голова. Причиной головных болей может быть переутомление или непривычная нагрузка на глаза. Снять зрительное напряжение помогает комплекс упражнений, где 
исходное положение каждого упражнения — стоя или сидя.
Упражнение 1.Сделайте 15 колебательных движений глазами по горизонтали справа-налево, затем слева-направо.

Упражнение 2.15 колебательных движений глазами по вертикали — вверх-вниз и вниз-вверх.

Упражнение 3. Тоже 15, но круговых вращательных движений глазами слева-направо.

Упражнение 4.То же самое, но справа-налево.

Упражнение 5. Сделайте по 15 круговых вращательных движений глазами вначале в правую, затем в левую стороны, как бы вычерчивая глазами уложенную набок цифру 8.
Упражнение «метка на стекле».

К оконному стеклу приклеить кружок 7x7 на уровне глаз стоящего ребенка. Учитель дает команду: «Все внимательно посмотрели на кружок (3-4 сек). Теперь давайте посмотрим на ... (дерево, здание, которое вы видите вдали из окна (3-4 сек). Теперь опять посмотрите на кружок на оконном стекле». Повторить упражнение 5-6 раз, поочередно переключая внимание каждого ребенка с метки на стекле на удаленные объекты, видимые из окна.
 
С давних пор известно, что разные звуки порождают разные вибрации, которые в свою очередь по-разному влияют на наше самочувствие. Дыхательно-голосовые упражнения (звуковая гимнастика)  
Среди них такие:
1. Поцокайте языком громко и быстро, тихо и медленно.

2. Постарайтесь зевнуть с закрытым ртом, как бы скрывая зевоту от окружающих.

3. Выполните движения губами, мысленно произнося «а-о-э».

4. Длительное произнесение на одном выдохе гласных звуков сначала тихим, потом громким голосом А (Э), У (О), Ы, И
5. Произнесение на одном выдохе сочетаний из 2, затем 3 гласных

- АУ, УА, АО, ОА, АИ, ИА, УИ, ИУ…
- АУИ, АИУ, УАИ, УИА, АОИ, АИО,ОАИ, ОИА…

6. Произнесение на одном выдохе одинаковых слогов: ФА-ФА, ХА-ХА…

ФА-ФА-ФА, ХА-ХА-ХА…

7. Произнесение на одном выдохе слогов с разными гласными:  ХА-ХО-ХИ

 ХО-ХИ-ХА,   ХИ-ХА-ХО
Помочь организму сопротивляться болезням, почувствовать себя бодрым и полным сил, расслабиться и снять симптомы утомления помогает пальчиковый массаж. Так как каждый палец отвечает за работу определенного органа в нашем организме ( Большой палец – стимулирует деятельность головного мозга; Указательный – улучшает работу желудка; Средний – кишечник и позвоночник;  Безымянный – улучшает работу печени; Мизинец – помогает работе сердца), то массируют все  пальцы, каждый отдельно  по направлению к его основанию по тыльной, ладонной  и  боковой поверхностям. Начинаем массаж с поглаживания, затем растирание, следующий прием - разминание и заканчиваем снова поглаживанием. 
Снять общее утомление и напряжение  поможет знание и выполнение простейших упражнений.

1. Нахмурьте лоб, сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; расслабьте их тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая и расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои ощущения в каждый момент времени.

2. Крепко зажмурьтесь, напрягая веки на 10 секунд, затем расслабьте, тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее.

3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее.

4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее.
  
Перечисленные приёмы снятия напряжения легко осваиваются школьниками и способствуют сохранению их здоровья. Мы назвали лишь некоторые, наиболее понравившиеся детям и нашим педагогам.

Порой слышим, что вопросами здоровья в школе должны заниматься только медработник и учителя физической культуры, а физкультминутка лишь мешает содержанию урока. Мы же считаем, что изменить ситуацию к лучшему в каждой отдельно взятой школе возможно лишь тогда, когда проблему сбережения здоровья детей будут решать все участники образовательного процесса. Ведь  каждый учитель на своем уроке может многое сделать для сохранения здоровья школьников. Для этого нужно иметь желание, знание способов сбережения здоровья детей на уроках и возможность регулярной практики их.  И тогда каждый сможет сказать: «Наше здоровье – в наших руках!»
