                                «Здоровые дети – здоровое будущее».
 Сохранение и укрепление здоровья – 

 актуальная проблема 1 «А» класс  МБОУ Николаевской средней  школы. Классный руководитель: Сухорукова Л.В. 
«Здоровье – жизнь, полное благополучие: психологическое,    физическое и социальное». Неутешительные данные статистики свидетельствуют о том, что длительное время наблюдается тенденция ухудшения здоровья детей всех возрастов. Психологи – практики отмечают нарушение интеллектуального, эмоционального и личного развития учащихся, растущего агрессивность и жестокость в их взаимоотношениях с другими детьми и взрослыми. Эти негативные явления взаимосвязаны и обусловлены множеством экономических и социальных причин, а также образом жизни.

    Я считаю, что проблема формирования образа жизни может решаться с разных позиций посредством:

- просветительской деятельности;

- изучения особенностей своего организма;

- изменения установки по отношению к себе и окружающей действительности;

- формирования позиции признания ценности здоровья и чувства ответственности за него.

Уроки здоровья требуют творческого подхода. Занятия с детьми планирую разных видов: беседа, оздоровительные минутки, деловые игры  («Скорая помощь»,  «Доктора природы»,  «Вопросы – ответы», комплекс упражнений, общение с природой и др.

            Личная позиция учителя исходит из интересов ребенка.

Беседы включают вопросы гигиены, питания, закаливания; вопросы связаны с факторами, укрепляющими и разрушающими здоровье и т.д.

   Оздоровительные минутки включают не только физические упражнения, но 
и «этюды для души»: «Сотвори солнце в себе»

 Оздоровительные паузы я комбинирую, включаю физические упражнения для осанки и несколько упражнений для глаз, рук или стоп и т.д. Задача оздоровительных пауз – дать знания, формировать умения и навыки, необходимые каждому ребенку для укрепления позвоночника, стоп, рук, для красивой осанки, снятия усталости, обретения спокойствия и равновесия и т. д.

    Когда дети освоятся, проводят эти минутки сами. 
                           «Оздоровительные минутки»

  Физкультурно – оздоровительные мероприятия при правильном и систематическом их проведении поддерживают в течение всего дня хорошую работоспособность, способствуют закаливанию организма, повышению его сопротивляемости простудным заболеваниям, содействуют улучшению физического развития, воспитанию дисциплинированности, организованности и коллективизма.
1 качество:

Качество уважения к чужому мнению и результат чужого труда.

 2 качество:

Желание и умение изменять себя (образ действий и образ мыслей)

 3 качество: 

Формирование воли человека (развивать волю и сознание)

  «День победы»  (Любит ребенок сладкое. « День победы» - не есть сладкое часто. Победа над собой – это и есть воля ребенка).
 Где рождается воля?
У человека 2 источника воли:

1.Ум (ментальная воля)

Устал. Лег спать, выспались, отдохнули и решили: с понедельника усердно занимаюсь зарядкой. На другой день встали, плохое настроение (ментальная воля, неустойчивая) подвержена власти эмоции и авторитетов.

 2.Психика ( «душа» человека).

У Льва Толстого «душа» - это центр эмоциональных личностей, центр психологических переживаний с локализацией в центре сердца. «Душа» человека должна быть свободной от «камней». «Камни» - это обиды, страхи. Я считаю, что освобождение от «камней»  это пение протяжное с душой. «Душа» раскрывается, плачет, поет. « Душу» надо чистить от камней, как зубы. Если не будем чистить зубы, то они завалят наш организм болезнями.  Критерии благополучия (психологического).
Психология человека связана с «душой».
 Мне хорошо на душе наедине с собой. 
 1 качество психологического благополучия:

-желание и умение возвращать себе душевное равновесие. Научить себя ощущать. Радости должны быть в жизни, но и пострадать надо, когда ребенку это надоест. Ребенок будет искать радости. И где же?
  2 качество:

- любить и быть любимым

 3 качество:

- общение с высокими ритмами ( природой и искусством)
У крепление здоровья и улучшения физического развития учащихся является проведение физкультурно -  оздоровительных мероприятий в режиме школьного дня. К ним относятся гимнастика до учебных занятий, физкультурные минутки на уроках и во время приготовления домашних заданий и физические упражнения на переменах.
       Физическое благополучие (школа в ответе за это).

Физическое благополучие косвенно определяется через максимальную паузу (время в сек.), которое можно не дышать после неполного выдоха. Формирование мотивации: не курить, 1 место в жизни. 

            Прежде чем почистить кишки, нужно почистить «башку».

            Врачи обязаны исследовать, а потом, нужно применять лекарства.

            Выдыхание углекислого газа ( плохой запах изо рта, не от того, что 

                                                              зубы не чистил, а нужно лечить органы
                     Лечит бронхи и шею, убирает стрессы.

                                  «Живой уголок»

1.Хмурый ежик (ссутулиться, выпустить иголки, глаза из – под лобья).

2.Гордый орел (расправить плечи, глаза круглые, значимая фигура).

                        Игры: «Здоровый образ жизни».

                                      «Солнышко».

Утро настало                        ладошки

Солнышко встало.

Братец Федот,

Буди весь народ.

Вставай, большак!              щелчок о пальчик

Вставай, указка!

Вставай, середка!

И ты, сиротка!

Вставай, крошка!

И ты, ладошка!

Развитие мышц ладошек.

Примечание: чтобы четко прижимались поочередности пальчик к пальчику, от мизинца к  указательному.

Характерной чертой является моделирование жизненно – важных ситуаций и поиск их решения.

Амонашвили говорил: « Если мы, все учителя, соединимся все вместе с детьми, то перевернем весь мир»
Личность – это персона т. е. человек, осознающий себя личностью, уважающий себя за способность быть личностью и уважением другими людьми за свои индивидуальные личные свойства.
                                       В чем смысл жизни на земле? 
- реализация

- получить удовольствие

- самосохранение

- повысить духовный уровень

 7 советов Луиза Хэй  
1.Учимся думать о хорошем.

2.Освобождайтесь от отрицательных мыслей о себе.

3.Полюбите себя ( когда от души любим себя, одобряем поступки, мы создаем определенную организацию ума, которая способствует возникновению самых чудесных взаимоотношений с людьми.

4.Старайтесь, как можно меньше критиковать себя ( критика замыкает тот образ мысли, над которым мы стараемся избавиться.  
5. Не отрицайте сами и не давайте отрицать ваше совершенствование.

6.Ищите в себе хорошие качества( с этого и начинается прогресс вашей жизни с этой минуты).7.Меньше обращайте внимание на то, что вам будут говорить другие.                         
 Обучающий тренинг.
1 урок                1 этап                 наблюдение за своим дыханием.

                                                       3 раза в неделю

                                                       3 недели не торопиться

                                                       недели разными цветами рисовать

2 урок                 2 этап                наблюдение + действие

                                                       вдох, остановка, выдох 2 сек.
3 урок                 3 этап                 наблюдение + 2 действия

4  - 5 уроки         4 этап                 прислушаться, нарисовать дыхание  к  

                                                                                                        Дыханию

5 – 7 уроки (закрылись) до 10 сек.

Четко отработать все этапы, только тогда будут рекорды.

Работать самостоятельно, как самостоятельный тренинг, нарисуйте, а я увижу.

Ровный заборчик – гармоничности – соответствие
20 – 30 сек., тишина, снова рисование

                                              2 этап

                              Наблюдение + действие

После вдоха сделать остановку на 2 сек., ( посчитать 1 и 2, выдох)

Закрыть глаза, погрузиться в себя.

Поймать вдох, останов.2 сек., выдохнуло тело.

                                                3 этап

                             Наблюдение + действие

Вдох, остановка на 2 сек., выдох, но весь воздух не выдыхать, засекать время.

1.по часовой стрелке обвели зеленый цвет

2. против часовой стрелки обвели красный цвет

Перерыв – молчание

                                                4 этап

                              Крылышко носа закрыли.
Вдох, остановка 2 сек., выдох, КП, ВП, выдох только свободный.

КП – контрольная пауза

ВП – волевая пауза (индивидуальная работа)

Вдох, достаточно,  но не избыточно, 2 сек. (остан.)

Выдох, КП, ВП, носик не открывать, волевая погрузка, могу потерпеть.

        Пример. Пустили газ, жду противогаз. Терплю.

                         Когда говорите, не хватает воздуха, говорить нельзя, помолчать нужно (про себя скажите).
            Уровень здорового человека.

5 -20 сек. –                 «негусто, мало»

                     опасный уровень

                     срывы у человека, не хватает дня распорядка

21 -40 сек. –                  «бедность»

                       стрессы, возможные проблемы

                      огорчения, разочарования

41 – 60 сек. -           « уровень бюджетности»

                        деньги есть, возможны проблемы, которые протекают  

                                                                                                     медленно
61 – 120 сек. -        «уровень тысяча долларовый»

