«Здоровьесбережение – основополагающий фактор

 успешного учебно-воспитательного процесса»

Прежде, чем начать разговор, напомню древнюю мудрость, дошедшую до нас с Востока: «Человек в молодости тратит здоровье на то, чтобы заработать деньги, а в старости тратит деньги на то, чтобы выкупить здоровье. Но никому это пока не удавалось».

Каждый человек ответственен перед природой и обществом за свое здоровье и, как говорил Гегель 200 лет назад, не имеет права пренебрегать им. Правда, проблем у человека в нашем обществе столько, что нам в массе своей не до здоровья. Вероятно поэтому утверждению, что «важнейший путь к здоровью – через физические упражнения, физическую культуру в широком ее понимании, а не через медицинскую опеку», отдают предпочтения всего чуть более 6 % сознательного, дееспособного населения. Когда наше общество станет более зрелым, у нас эта цифра, как и во всех развитых странах, должна превысить 50%.

Слово "физкультура" - родом из 20-х годов, когда обожали абревиатуру и лингвистические усечения. Правильно же надо  бы говорить: физическая культура, где слово "культура" – несомненно, главное. Вмещает в себя это понятие и культуру питания, и культуру закаливания, и культуру дыхания, и культуру общения и личную гигиену, и психогигиену, и гигиену труда (в том числе и умственного) и, разумеется, физические упражнения.

Природа создает ребенка как неделимое целое с нравственными, умственными и физическими задатками, и, безусловно, хочет, чтобы ни один из этих задатков не остался не развитым.

В городе есть предпосылки для решения проблем, стоящих в учебно-спортивной и оздоровительной деятельности тех организаций и коллективов, которые занимаются этим профессионально.

Неоднократно звучали и звучат высказывания, причем на различных уровнях и аудиториях, что город имеет уникальную по нынешним временам учебно-спортивную и материальную базу, что в сочетании с деятельностью тренерского состава позволяет готовить спортсменов высокого класса. Вполне солидно выглядит материальная база и для оздоровительной работы  среди детей, учащихся и взрослого населения, что позволяет вполне успешно вести здоровый образ жизни. Но почему же так часто болеют и дети и взрослые?

Потому что здоровье держится на трех китах.

1. Социальное благополучие. 

В социальной сфере уровень достигнутого мало зависит от нас, здесь главный акцент у экономики страны, состояние которой напоминает больного, перенесшего несколько инфарктов и только начинающего медленно подниматься с коленей.

2. Психический уровень здоровья. 

В этой области мы ухватили только край одежды, и психолог приходит к нам на помощь, когда надо лечить, а не предупреждать. Ведь с точки зрения психологии, даже болезнь - это благо, знак любви нашего тела к нам, является нашим учителем. Почему?

Болезнь несет:

·  образовательную функцию;

· воспитательную функцию;

· предупредительную функцию;

· очистительную функцию.

А всегда ли мы помним о трех правилах психогигиены?

· не купаться в собственных страданиях;

· всегда быть в хорошем настроении;

· вовремя отдыхать.    

Все болезни в основном от двух причин:

1) Омраченность (плохие мысли) сознания.

2) Недостаток общей культуры (мировоззрения). Когда человек играет на одном инструменте, но слышит голос всего оркестра, т. е. живет в гармонии с окружающим миром.

По данным академика Бадаяна, сегодня рождается 30% больных и каждый 4-ый болеет. При переходе из детского сада в 1 класс двигательная активность снижается на 50 - 60 %, а за весь период обучения здоровье школьника ухудшается в 5-6 раз.

3. Третий кит, на котором держится здоровье - физический аспект. 

Воспитание у школьников сознательного отношения к своему здоровью и формированию здорового образа жизни требует большой систематизации и углубленных морфологических, физиологических и медицинских знаний, которые даются учащимся общеобразовательных школ. Эту задачу решают наши учителя по- разному. Добрый знак – возможность обогатить стандарт авторскими элементами. В школе предпринимались и предпринимаются попытки решения проблем оздоровления и приобщения учащихся к здоровому образу жизни. Используя благоприятные погодные условия (температура воздуха не ниже 1-2 градусов мороза) , уроки физкультуры начинались с бега вокруг школы босиком продолжительностью не более двух минут, а затем занятие продолжалось в зале по теме урока. Польза от таких процедур неоценимая, но в силу некоторых организационных моментов и отсутствия согласованности в проведении этого эксперимента процесс зашёл в тупик. Во всех классах (7-11 класс) на уроках применяются нетрадиционные методы оздоровления через упражнения из комплекса хатха-йоги: здесь и дыхательная гимнастика, и суставная гимнастика, и асаны (позы). Но об этом чуть ниже

Итак, я остановился на третьем ките здоровья – физическом аспекте. Здесь, помимо, до боли знакомых упражнений по развитию ДК, которые, тем не менее, не делают учащихся абсолютно здоровыми, необходимо настоятельно в своей работе рекомендовать для учащихся нетрадиционные методы оздоровления.

1. Дыхательная гимнастика.

Популяризатор здорового образа жизни Поль Брег считал, что современный человек просто задыхается и совершает медленное самоубийство от неумения дышать. По его словам, именно поверхностное дыхание, когда используется всего 1/5 объема легких, приводит к массе недомоганий, среди которых – головная боль, ОРЗ, ослабление зрения и слуха, нарушение почти всех функций организма.

2.Суставная гимнастика 

Суставная гимнастика – это элементарная, но эффективнейшая система самооздоровления организма. Наши руки – наши пальцы – это пять лекарей. Мизинец – стимулирует работу сердца, безымянный – сосуды, указательный – пищеварение, большой – мускулатуру. А. С. Пушкин набирал энергию, потирая руки (ладони), приговаривая «Ай, да Пушкин, ай – да молодец!». А вообще на кистях и стопах располагаются системы высокоактивных точек соответствия всем органам и участкам тела. Их стимуляция оказывает выраженное лечебное и профилактическое действие. При ходьбе, беге, работе руками происходит естественная стимуляция точек соответствия и защита тела от болезней. Самомассаж этих точек очень полезен.

3.  О целебной силе музыки знали еще в глубокой древности. Музыка – одно из наиболее эффективных средств воздействия на психическое состояние человека. У себя на уроках музыкой пользуюсь постоянно в старшем звене, во время круговой тренировки на занятиях секций.

4. Процедуры закаливания.

Заключение.

Наше здоровье – в наших руках. Медицинское вмешательство в него – это лишь крайний, по истину аварийный случай. От нашей мыслительной деятельности, физической активности, от наших стремлений искать и находить пути оздоровления учащихся и себя, в том числе, зависит величина той ценности, которая несравнима ни с чем, - нашего с вами здоровья, одной из основных возможностей действительно полнокровной жизни.

Физическая культура – в настоящем ее понимании – это медицина будущего.

Если люди будут знать это, понимать и делать, они перестанут болеть.

Здоровье до того перевешивает все блага, что поистине здоровый нищий счастливей больного короля. 

