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В настоящее время забота государства о физическом состоянии человека становится все более актуальной. Период раннего школьного возраста  является наиболее эффективным для формирования привычки к здоровому образу жизни. Ведь гармоничное развитие ребенка в будущем возможно только при условии, что он будет здоровым. Именно поэтому в этот период и необходимо заложить понятие и сформировать навыки здорового образа жизни у младших школьников.  

Основной задачей  педагогов является приобщение ребенка к здоровому образу жизни, а именно: способствовать формированию разумного отношения к своему организму, ведению здорового образа жизни с самого раннего детства, получению знаний, навыков, основных санитарно-гигиенических норм. 
С учениками начальной школы был проведен мониторинг с целью выявления уровня сформированности показателей культурно-гигиенических навыков у школьников, представленный в диаграмме:  
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       Полученные данные имеют следующие показатели: 
По результатам диагностического обследования было обнаружено, что детей с высоким уровнем сформированности  культурно-гигиенических навыков всего - 11%, со средним - 62%, с низким - 27%.   Это позволило выявить следующие проблемы: школьники имели низкий уровень представления о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, молочных продуктах, полезных для здоровья человека. У детей недостаточное понимание, зачем нужна, утренняя зарядка, игры, физические упражнения. У большого количества детей не сформированы представления о ценности здоровья; мотивация вести здоровый образ жизни, умение сообщать о самочувствии взрослым, избегать ситуаций, приносящих вред здоровью, потребности в соблюдении навыков гигиены и опрятности повседневной жизни. Наихудшая ситуация сложилась в отношении закаливания.
          Анализ результатов диагностики показал необходимость организации оздоровительных закаливающих мероприятий в условиях школы. Тем самым была выявлена необходимость планирования работы по решению данной проблемы.  

Закаливание может быть успешным только при правильной методике его проведения, которая строится на основе известных гигиенических принципов: 

-постепенность; 

-комплексность; 

-разнообразие форм закаливания в сочетание с движениями; 

-положительный психоэмоциональный настрой.

Закаливание может быть пассивным и активным. Проживание в холодном климате само по себе тренирует механизмы терморегуляции и повышает устойчивость к холоду и становится пассивным закаливанием. Активное закаливание - специальное воздействие закаливающего фактора в виде систематических дозируемых процедур. 

Современный школьник проводит в помещении 75-90% времени суток. Постоянство температурного режима помещений не создает закаливающего эффекта. С этой целью необходимо создать "пульсирующий" микроклимат, систематические колебания температуры и скорости движения воздуха с оптимальной для человека разницей. Для младших школьников и учеников средней школы - это колебания температуры в 5-7 °С, для старших -8-10 °С. Подобные условия создаются изменением режима работы отопительной системы и проветриванием помещений. «Пульсирующий» микроклимат учебных и жилых помещений стимулирует терморегуляцию, повышает устойчивость к холодным воздействиям.

Очень важную роль для закаливания школьника играют термозащитные свойства одежды. Излишне теплая одежда угнетает терморегуляцию. Поэтому одежда должна соответствовать сезону года, возрасту, здоровью ребенка, активности его поведения. Закаленность организма возрастает при длительных прогулках, играх на воздухе, ходьбе по росе, по мокрому асфальту, гальке в вечернее время в теплый сезон года.

Наиболее щадящей формой закаливания являются воздушные ванны. Их можно широко использовать для закаливания ослабленных детей в школьных условиях (на уроках физкультуры, в группе продленного дня). При этом для школьников  рекомендуется принимать более двух различных процедур в день и обязательно учитывать самочувствие ребенка. При появлении признаков передозирования (значительное покраснение кожи, обильная потливость при тепловой процедуре или "гусиная" кожа - при холодовой), следует прекратить воздушную ванну. Наиболее доступными  являются полоскания носоглотки прохладной водой. Для закаливания носоглотки у часто болеющих школьников можно применять ходьбу босиком по увлажненному полу или сочетать ходьбу по сухому полу с ходьбой по увлажненному коврику. 

Урок здоровья имеет огромное воспитательное значение. Знакомство с режимом питания, понятие здоровой, не здоровой пищи на уроках, поможет младшим школьникам осознать чувство ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья и формируют привычки к здоровому образу жизни. Важно, чтобы дети не просто получали знания, но и умели использовать их практически. Для усиления закаливающего эффекта процедура завершается дыхательной гимнастикой. Этот метод прост, обладает выраженным эффектом, играет существенную роль в профилактике простудных заболеваний. 
         Таким образом, регулярное закаливание - мощный фактор оздоровления детского организма, не требующий больших временных и экономических  затрат.  Это способствует воспитанию силы воли, упорства в достижении цели, самоорганизации школьника и существенно увеличивает резервы здоровья детского организма. 
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				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






