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Общепринято, что здоровье – это состояние полного духовного, физического, социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов. В настоящее время одной из актуальных проблем образования является совершенствование физического воспитания школьников посредством внедрения в учебный процесс здоровьесберегающих технологий. Под здоровьесберегающими технологиями понимается комплекс мероприятий проводимых с целью оздоровления обучающихся и профилактики болезней. Появление данного направления обусловлено постоянно снижающимся уровнем здоровья обучающихся.

С 2011 г. в Щербактинской общеобразовательной средней школе с гимназическими классами реализуется целевая воспитательная программа «Здоровье». Программа носит комплексный характер и предусматривает работу с родителями, организацию правильного питания, активного досуга обучающихся, проведение психологических тренингов и т.д.  

Занятия физической культурой в школе имеют реальный шанс повлиять, прежде всего, на уровень физического здоровья школьников – уровень роста и развития органов и систем организма, основу которого составляют функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции.

Здоровьесберегающие технологии предполагают комплексный подход к укреплению здоровья. Комплекс мероприятий здоровьесбережения в рамках осуществления физического воспитания в школе включает следующие виды деятельности: 

· проведение комплексной диагностики физического здоровья обучающихся; 

· организация учебных занятий со здоровьесберегающей направленностью; 

· пропаганда здорового образа жизни (проведение ежемесячных радиопередач по данной тематике); 

· применение физических упражнений для профилактики заболеваний; 

· применение комплексов упражнений лечебной физической культуры с детьми, имеющими различные заболевания. 

Диагностика состояния здоровья, проводимая на протяжении нескольких лет на базе, СОШ с ГК показала, что среди школьников около 70 % обследованных имеют хронические заболевания. При этом наиболее распространенными являются заболевания органов дыхания, ослабленное зрение, заболевание опорно-двигательного аппарата (нарушение осанки, плоскостопие).

Организация учебных занятий со здоровьесберегающей направленностью предполагает более тесное сотрудничество преподавателя физической культуры и врача, осуществляющего медицинский контроль здоровья школьников. При планировании подобных занятий большая часть учебного времени (30%) отводится на занятия с применением комплекса упражнений лечебной физической культуры. Таким образом, одно занятие в неделю носит непосредственно здоровьесберегающую направленность.

Урочные занятия имеют чёткую структуру: подготовительную часть, основную и заключительную. Подготовительная часть составляет 15-17 минут. Физические упражнения, используемые в подготовительной части урока, активизируют функциональные системы для выполнения последующей физической работы в течение занятия и оказывают непосредственный лечебно-профилактический эффект. 

Основными в подготовительной части являются: 

· упражнения в движении, направленные на профилактику плоскостопия (ходьба на разных частях стопы, ходьба по канату, передвижение по гимнастической стенке и др); 

· беговые упражнения не высокой интенсивности (на носках, приставными шагами, скрестными шагами); 

· дыхательные упражнения (комплексы упражнений, игры с элементами дыхательной гимнастики). 

Основная часть занятия решает основные оздоровительные задачи. Занимает 20-25 мин. урочного времени. Основное содержание составляют элементы лечебной гимнастики: 

· с предметами (с гимнастической палкой, мячами); 

· в положении лежа (на гимнастической скамейке, матах); 

· в положении стоя (у гимнастической стенки). 

Предлагаемые упражнения направлены на устранение: нарушений осанки, искривлений позвоночника, плоскостопия.  

В заключительной части (5-7 мин) используются игры на внимание, упражнения в движении в сочетании с дыхательной гимнастикой, выполняющиеся в медленном темпе, объясняется домашнее задание.

В соответствии с социально-экономическими потребностями общества и, исходя из сущности общего среднего образования, основной целью «физической культуры», является содействие формированию гармонично развитой личности. Вот почему среди задач и целей в работе с детьми я выделил главные: 

· сохранение и укрепление здоровья; 

· повышение уровня всесторонней физической подготовки учащихся; 

· содействие воспитанию морально-волевых качеств, привитие потребности физических и нравственного совершенствования у детей; 

· пропаганда и массовое вовлечение учащихся к систематическим занятиям физкультурой и спортом. 

Работая,  в школе учителем физической культуры более 29 лет я пришел к выводу, что физическое воспитание и спорт являются видом общественной деятельности, осуществляемой в условиях постоянного взаимодействия с партнерами и соперниками, поэтому нельзя не учитывать социально-психологические закономерности при формировании личности ребенка. За счет таких приемов и методов создаю здоровую психологическую атмосферу, как на уроках, так и во внеурочной деятельности:

1) Проявление внимания к деятельности спортсменов высокого класса.

2) Формирование положительных черт личности занимающихся спортом, включая лидерство.

3) Устранение панического страха при выполнении упражнений у детей, слабо развитых физически.

4) Сообщение о хороших результатах ученика.

5) Работа в контакте с психологами.

6) Изучение личности ребенка через беседы и встречи с родителями.

7) Развитие соревновательных способностей через встречи с командами других классов и школ района.

8) Воспитание чувства коллективизма.

9) Создание вокруг ученика доброжелательного к нему отношения.

Каким бы отличным не было проведение уроков физкультуры, без внеклассной работы нельзя решить задачи оздоровления учащихся, воспитания морально- волевых качеств, формирования гармонично развитой личности. Схематически внеклассную работу представляю такой таблицей:

Внеклассная работа:

1) Спортивные секции постоянного действия.

2) Военно-спортивную игру  «Улан » ко Дню Защитника Отечества.

3) Праздники мужества в честь Дня Победы.

4) Внутришкольные соревнования между классами.

5) Внутришкольные праздники «Папа, мама, я спортивная семья».

6) Открытые уроки при проведении «Дня открытых дверей в школе».

7) Весенние, осенние и зимние Дни Здоровья для учащихся школы.

8) Участие в районных и областных соревнованиях

Наблюдения за результатами работы с детьми, за динамикой их физического и умственного развития, беседы с родителями и учащимися, привили меня к мысли создания собственной программы по гиревому спорту. Среди многообразных средств физического воспитания  гиревой спорт занимает особое положение.

Гиревой спорт  как один из самых простых, доступных и в то же время эффективных средств физического воспитания помогает обучению жизненно важным навыкам и умениям правильного обращения с тяжестями во избежание травм  позвоночника, а также для укрепления мышц спины, профилактики сколиоза, поддержания здоровья в любом возрасте. 

Ни в одной из рекомендованных Министерством образования программ по физической культуре нет раздела, посвященного развитию силовой выносливости по средством ГС.  

На уроках физкультуры специальные упражнения на укрепления мышц спины с целью профилактики сколиоза почти не применяются. В силовой подготовке традиционное предпочтение отдаётся упражнениям на перекладине, брусьях, канатах. Сильными считаются те, кто может больше подтянуться или отжаться. Такая «однобокая» силовая подготовка начинается с первых дней занятий в школе и заканчивается в армии. В результате такой многолетней подготовки спина (поясничный отдел), казалось бы сильных людей ,оказывается слабым звеном в физическом развитии. Такие атлеты, считая себя сильными, смело берутся поднимать тяжёлые предметы и спортивные снаряды. Не владея умением поднимать тяжести и имея сравнительно слабые мышцы спины, эти люди больше других подвержены травмам позвоночника. Травмы эти трудноизлечимы, а иногда приводят к инвалидности. Исходя из сказанного рекомендую вводить гиревой спорт в уроки физкультуры и внеклассную работу.

Об ухудшении здоровья населения, слабой физической подготовленности учащийся и призывной молодёжи много говорится и на телевидении и в прессе. В то же время вместо простых, доступных, уже широко распространившихся в народе национальных видов спорта чаще пропагандируются дорогостоящие заморские виды, которые никак не могут повлиять на решение проблем физического воспитания в нашей стране.

Упражнения с гирями просты и доступны. Осваиваются легко и быстро. Разнообразие упражнений, их зрелищность позволяют проводить занятия на высоком эмоциональном уровне и с высокой плотностью.

В процессе занятий воспитываются необходимые физические качества : сила, силовая выносливость, высокая физическая работоспособность, формируются осанка и красивое телосложение.

Большинство упражнений с гирями (их более 50) выполняются с наклоном и энергичным выпрямлением туловища. Таких наклонов с различной амплитудой за одно занятие ребята делают, не замечая того сами. От 200 до 500 и более, что, как никакое другое упражнение, способствует укреплению мышц спины. А это, в свою очередь – профилактике и даже лечению сколиозов. После нескольких месяцев занятий у детей, имеющих незначительное нарушение осанки (искривление позвоночника), одновременно с укреплением мышц спины позвоночник приобретает нормальное положение. К примеру, мои ученики: Гайденко А, Узингер С,  Черватюк А., Малюк Ж., Черватюк И., имели сколиоз второй степени до занятий гиревым спортом. Через год тренировок сколиоза не стало а ребята уже неоднократные чемпионы области и выполняют норматив КМС по гиревому спорту а Гайденго  Андрей стал Мастером спорта РК. И таких примеров немало.

Эта программа, включающая в себя подготовительный курс упражнений с собственным весом, упражнения с резиновыми амортизаторами, комплексы упражнений с гантелями,  с гирями, со штангой и на тренажерах, позволит в течение 1,5-3 лет достичь не только физического совершенства, но и морально подготовить себя к различным стрессовым состояниям.

Работая по адаптированной программе, которая включает рекомендации тренера и врача по личной гигиене, закаливанию, физиологическим процедурам, знакомит учащихся с физиологическими особенностями организма, проявляющимися во время тренировок, обучаю учащихся самоконтролю, соблюдению правильного режима дня, рациональному и сбалансированному питанию, ведению здорового образа жизни.

Начинающие занимаются по облегченной программе (первое время по 20-30 минут). Постепенно продолжительность и интенсивность тренировок увеличивается. Для занятий ГС предусматривается около 1,5 часов тренировочной работы, включая паузы для отдыха, при 3 тренировках в неделю. Все систематически занимающиеся ГС дают стабильный рост показателей физической подготовки. 

Программа интенсивной подготовки к соревнованиям предполагает достижение высоких и желаемых результатов на тренировках, обеспечивается оздоровительной направленностью занятий, творческим подходом к ним.
Гиревой спорт по своим возможностям, как никакой другой вид спорта, способен «поставлять» ежегодно сотни тысяч сильных и здоровых людей, способных высокопроизводительно трудится, и защищать страну.

Очевидно, что задачи школы и каждого учителя по подготовке ученика к самостоятельной жизни предполагают необходимость формирования у него культуры здоровья, воспитание потребности вести здоровый образ жизни, обеспечение необходимыми знаниями, формирование соответствующих навыков. И это не тождественно учебному курсу «Основы анатомии, физиологии и медицинских знаний». Поэтому выделяется понятие здоровьеформирующие образовательные технологии» (ЗФОТ), понимая под этим все те психолого-педагогические технологии, программы, методы, которые направлены на воспитание у учащихся культуры здоровья, личностных качеств, способствующих, его сохранению и укреплению, формирование представления о здоровье как ценности, мотивацию на ведение здорового образа жизни.

Работа школы, направленная на сохранение и укрепление здоровья учащихся, может только тогда считаться полноценной и эффективной, когда в полной мере, профессионально и в единой системе реализуются здоровьесберегающие и здоровьеформирующие технологии.
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