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Здоровьесберегающие образовательные технологии — это системный подход к обучению и воспитанию, построенный на стремлении педагога не нанести ущерб здоровью студента, а укрепить его путем физических упражнений. 
Физическая культура - единственный предмет, который выполняет именно эти задачи. Физическая культура – важная часть культуры общества, совокупности достижений в создании и использовании специальных средств, методов и условий физического совершенствования человека.

Физическая культура личности студента – это достигнутый им уровень физического совершенства, его личных качеств, степень использования им приобретенных в процессе занятий физическими упражнениями специальных знаний, умений, навыков, а также физических качеств в повседневной жизни.

Физическую культуру личности характеризуют:

- интерес и мотивация к занятиям физическими упражнениями;

- состояние здоровья;

- систематические занятия физическими упражнениями для решения задач физического самосовершенствования;

- объем физкультурных знаний для использования их на практике;

-разносторонняя базовая физическая подготовленность;

-овладение гигиеническими навыками и приобретение привычек здорового образа жизни;

-владение умениями проводить самостоятельные физические занятия.

Все компоненты физической культуры личности конкретны и при использовании приносят студенту пользу, способствуют гармоническому физическому и психологическому развитию. 
Здоровьесберегающие образовательные технологии – совокупность  всех используемых в образовательном процессе приёмов, технологий, не только оберегающих здоровье студентов  от неблагоприятного воздействия факторов образовательной сферы, но и способствующих воспитанию у них  культуры здоровья.  Цель здоровьесберегающей педагогики – обеспечить студенту  высокий уровень реального здоровья, вооружив его необходимым багажом знаний, умений и навыков, необходимых для ведения здорового образа жизни, и воспитав у него культуру здоровья.  Задача здоровьесберегающей педагогики - обеспечить  высокий уровень здоровья.
Решение данной проблемы может достигаться реализацией следующих задач:

- создание условий для мотивации занятий физической культурой

- обеспечение достоверной информации в области физкультуры и спорта
Уровень развития зависит от условий, создаваемых на уроках физической культуры – целенаправленная, сознательная и систематическая физкультурная деятельность студента и преподавателя. Одно из условий оздоровления  - это создание на уроках физической культуры гигиенического режима, использование оздоровительных сил природы, обеспечения оптимального двигательного режима, позволяющего удовлетворить физиологическую потребность в движении.
Необходимо создавать условия для занятий:

-состояние мест должно соответствовать гигиеническим нормам: шум, освещенность, воздушная среда, размер помещений, дизайн, цвет стен, используемые стройматериалы, краска и.д.
- инвентарь и оборудование должны быть современные и в исправности;

-у студентов должна быть соответствующая условиям спортивная одежда и обувь;

- необходимо обеспечить возможность принятия водных процедур после занятий. 

.-учебно-организационные факторы: объем учебной нагрузки, ее соответствие возрастным и индивидуальным возможностям, расписание уроков, распределение нагрузки по дням, неделям, в учебном году на уроках физкультуры, на переменах, во внеучебное время.
Разносторонняя базовая физическая подготовка на уроках достигается путем использования в учебном году различных разделов программы: легкая атлетика, спортивные игры, гимнастика, силовая подготовка, лыжная подготовка, которые в свою очередь делятся на бег, прыжки, метание, баскетбол, волейбол, футбол, акробатику, упражнения на тренажерах и т.д. Все перечисленное создает условия для развития у студентов различных физических качеств и умений, будь то сила, выносливость, ловкость, скорость… 

Учитывая здоровьесберегающую среду на уроках используется классификация физических упражнений:

- по анатомическому признаку – это мышцы рук, ног, пресса, спины и т.д.

- по признаку физиологических зон мощности – максимальной (не более 20с), субмаксимальной (20с – 5 мин), большой( 5 – 30мин), умеренной мощности(более 30 мин)
 - по признаку развития отдельных качеств:

- скоростно-силовые (прыжки, метание)

- выносливость (бег, плавание)

-координация (акробатика, упражнения на снарядах)

- гибкость (растягивание)

- комплексное (игры, борьба).

Уроки обеспечивают общую подготовленность студентов, создавая базу для дальнейшего укрепления физического здоровья . Удачное комбинирование игрового, соревновательного и кругового метода способствует положительной динамике физического развития обучающегося на уроках. 
Важная роль на уроке отводится нагрузке – мере влиянию физических упражнений на организм.

Здесь важна доза нагрузки – величина объема (количеством упражнений, временем на занятие, километражем) и интенсивности (темпом, скоростью). Основной показатель, который используется на уроке – это частота сердечных сокращений. В целях повышения функциональных возможностей ЧСС должна быть в пределах 130 -170уд./мин. Все это важно и достигается следующими способами:  
-количеством повторений

- суммой упражнений

- скоростью

- амплитудой движений

- изменением величин

- условий выполнения

- исходным положением

- дистанцией

- площадкой

- временем 

Не забывать нужно и  возраст, пол, подготовку, здоровье. 

Для преподавателя очень важно правильно организовать урок, т.к. он является основной формой педагогического процесса. 
При планировании и проведении урока необходимо опираться на основные современные требования к уроку физической культуры с комплексом здоровьесберегающих технологий:

- рациональная плотность урока;

-включение в урок вопросов, связанных со здоровьем студентов, способствующих формированию у них  ценностей здорового образа жизни и потребностей в нем;

- оптимальное сочетание различных видов деятельности;

-выбор методов и приёмов обучения, способствующих активизации инициативы и творческого самовыражения студентов;

- формирование внешней и внутренней мотивации деятельности студентов;

- осуществление индивидуального подхода  с учетом личностных возможностей;

-создание благоприятного психологического климата, ситуации успеха и эмоциональной разрядки;

-включение в урок приемов и методов, способствующих самопознанию возможностей своего организма, развитию навыков самооценки уровня своего физического развития;

Ориентироваться необходимо при проведении уроков на принципы здоровьесберегающего урока, направленные на укрепление физиологического и психологического здоровья:

 принцип двигательной активности;

• принцип оздоровительного режима;

• принцип формирования правильной осанки, навыков рационального дыхания, и т.д.;

• принцип реализации эффективного закаливания;

• принцип психологической комфортности;

• принцип опоры на индивидуальные особенности и способности студента.

Все перечисленное нужно использовать, зная на начало года состояние подготовленности группы, конкретного студента путем тестирования (сила, скорость, выносливость…) на каждом курсе, выполнения ими нормативов (зачетов) записывая данные в журнал и отслеживая  изменений в течение всего срока обучения. Далее даются самостоятельные задания на основе состояния организма и подготовленности, а также корректировка проведения уроков.
Важна роль и неурочных форм направленных на укрепление здоровья, сохранения и повышения работоспособности, организации активного отдыха, а также развитие двигательных способностей, умений и навыков.  Соревнования между группами, товарищеские встречи, областные соревнования, занятия в спортивных секциях способствуют вовлечению большего количества студентов в занятия физкультурой и спортом.
Здоровье человека только на 8 – 10 процентов зависит от деятельности учреждений здравоохранения, на 18 – 22 % - от генетических факторов, на 17 – 20 % - от состояния окружающей среды и на 49 – 53 % - от условий и образа жизни. 
Здоровый образ жизни пока не занимает первое место в главных ценностях человека в нашем обществе. Но если мы научим студентов ценить, беречь и укреплять свое здоровье, будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то можно надеяться, что будущее поколение будет здоровым и развитым, не только духовно, но и физически и справятся с теми большими целями, которые определяет для него государство.
Литература:

1.Настольная книга учителя физической культуры. Погадаев Г.И. издательство «ФиС», 1998, 2000.
2. Базарный, В.Ф. Здоровье и развитие ребенка /В.Ф. Базарный // Экспресс контроль в школе и дома. М.: АРКТИ, 2005 – 17с.
3.Лещинский, А.А. Берегите здоровье/ А.А. Лещинский – М.: Физкультура и спорт 2004-247-248с.

4.Смирнов. Н.К. Здоровьесберегающие технологии и психология здоровья в школе/ Н.К. Смирнов.- М.:АРКТИ, 2005-320с.

5.Шевцова, В.Н. Миненко, П.П. Жизнь без вредных привычек/ В.Н. Шевцова, П.П. Миненко. - Хабаровск: ХК ИППК, 2005-60с.

7

