Наше здоровье- в наших руках.
В формировании здорового образа жизни приоритетной должна стать роль образовательных программ, направленных на сохранение и укрепление здоровья детей, подростков и молодежи" (Конвенция охраны здоровья населения РФ на период до 2005 г. - Распоряжение Правительства РФ от 31.08.2000 г. №2 12.02-р).

В большой медицинской энциклопедии  здоровье трактуется. Как естественное состояние организма  человека, когда функции всех его органов уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие-либо болезненные изменения.

До сих пор всеобъемлющего определения здоровья не существует. В простом житейском смысле на этот вопрос отвечают чаще всего без особых раздумий: «Здоровье- это когда ничего не болит». Еще в 40-х годах прошлого столетия понятию «здоровье»  дали следующее определение: «Здоровым может считаться человек, который отличается гармоническим развитием и хорошо адаптирован к окружающей его физической и социальной среде.

Когда у меня заболела спина и боль стала  невыносимой, мне порекомендовали заняться суставной гимнастикой    М.С.Норбекова.  Знакомство с системой  началось с книжек.  Я узнала, что это комплекс специально подобранных упражнений, воздействующих на все участки опорно-двигательного аппарата человека. И что   позвоночник – опорный столп нашего тела, в котором сосредоточены все нервы, ведущие к внутренним органам. Если эти нервы зажаты, функции   органов нарушаются и возникают проблемы в организме.
Упражнения  оказались просты и доступны для выполнения    любой возрастной категории и несмотря на свою простоту  дают максимальный эффект в короткие сроки. Посредством занятий устраняются различные заболевания не только позвоночника и суставов, но и всего человеческого организма. После некоторого времени непрерывных занятий результат не заставил себя долго ждать - настало долгожданное облегчение.  Продолжила  совершенствовать свои знания в Институте самовосстановления человека на курсе  учебно-оздоровительной системы саморегуляции организма человека, который вел сам автор -М.С.Норбеков и его ученики.   
  Я  подумала, почему бы не  использовать оздоровительную суставную гимнастику на уроках физической культуры и на внекласных занятиях в школе. Медицинские данные показывают, что у 40% обследованных школьников старших классов выявляется нарушение статики, требующее исправления.

И это не удивительно, ведь учебная нагрузка на школьников год от года увеличивается, и это не может не сказаться   на состоянии здоровья. 
      Родители и учителя твердят постоянно: «Держи спину равнее, сядь прямо!», но проблема нарушения осанки остается актуальной для массы ребятишек.
         Самое вредное - это сидеть. Удивительно, но при сидении позвоночник нагружен сильнее, чем когда мы стоим! Впрочем, повышенная нагрузка - это еще полдела. По многу часов детям приходиться сидеть на уроках  в самой вредной позе - наклонившись вперед. В таком положении края позвонков сближаются и защемляют межпозвоночный диск из хрящевой ткани.
Некрасивый стан, поникшие плечи, манера держать спину колесом – все это неприятные проявления и последствия неправильной осанки. 
Однако и это полбеды. Нарушения нормального положения позвоночника – отличный старт для целого ряда серьезных проблем: поражение межпозвоночных дисков, ухудшение работы органов грудной клетки и брюшной полости. 
Почему же ребенок начинает сутулиться? Причин несколько: недостаток движения и физических упражнений, слабость мышц, поддерживающих позвоночник, проблемы в работе самых разных систем организма.

Коррекцию осанки  можно достичь с помощью специальных физических упражнений, укрепляющих мышцы спины и пресса. Чем сильнее они станут, тем больше гарантия, что у  ребенка будет прямая красивая спина.

 Устранить  возникшие проблемы и предупредить их успешно и в короткие сроки помогают занятия оздоровительной суставной гимнастикой по системе М.С. Нарбекова, которыми мы регулярно занимаемся .

Упражнения суставной гимнастики на уроках я  использую  в  вводно-подготовительной части. Разработка позвоночного столба начинается сверху   с шейного отдела, постепенно спускаясь вниз.  Упражнения осваиваются неспешно. Сначала необходимо привыкнуть к этим упражнениям и только тогда можно начинать регулярно выполнять их в удобном ритме.
Выполняя упражнения на разработку одного из отделов позвоночника, например шейного, надо постараться выполнять их так, чтобы остальные отделы - верхнегрудной, нижнегрудной и поясничный - оставались неподвижными. 

Упражнения суставной гимнастикой я использую как разминку при изучении различных дисциплин, а при изучении раздела «гимнастики»

во второй четверти можно уделить упражнениям комплекса больше внимания и проводить в основной части урока. Упражнения на релаксацию целесообразно выполнять в заключительной части урока.

       Девочкам - старшеклассницам, которые занимаются физкультурой отдельно от мальчиков, я стараюсь дать комплекс суставной гимнастики  в полном объеме добавляя к нему  упражнения для коррекции зрения,   массаж биологически активных точек,   ушных раковин, дополняя его элементами шейпинга и  аэробики.

     Очень нравятся школьникам начальных классов  упражнения суставной гимнастикой за их образные названия такие  как: «хмурый ежик», « заборчик», «почистить перышки» и т.д. 

Большое внимание на своих уроках уделяю правильному дыханию.

        Существуют противопоказания для выполнения тех или иных упражнений, и об этом тоже следует сказать учащимся. Бывает, например, так, что какое-либо упражнение нельзя делать или выполнение возможно с какими-то ограничениями.   Например, при сколиозе  противопоказаны физические упражнения, увеличивающие гибкость позвоночника и приводящие его к перерастяжению.

       Целью учителей физической культуры является создание целостной системы разнообразных форм  оздоровительных занятий физическими упражнениями.   А так же мероприятий с целью профилактики физического и умственного утомления и полноценного физического  развития учащихся  разных медицинских групп. 

      Занятия суставной гимнастикой способствуют  повышению у детей интереса к урокам физической культуры, оказывают положительное воздействие на физическое состояние учащихся, стабилизирующее влияют  на позвоночник, укрепляя мышцы туловища, позволяют добиться корригирующего воздействия на деформацию и  улучшить осанку.  Дают общеукрепляющий эффект.
      Прознав о чудесной силе физического упражнения коллеги учителя чаще стали захаживать в спортивный зал после уроков и с упорством  и увлечением осваивать  суставную гимнастику оздоровительной системы М.С. Норбекова.
      Многие понимают, что здоровье либо сохраняется и укрепляется, либо утрачивается в процессе обучения и успешной и востребованной  будет та школа, которая обеспечит сохранение здоровья, используя здоровьесберегающие  образовательные технологии.
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