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Введение
Российский Учитель XXI века только в том случае выполнит свою ответственную миссию, если его педагогическими приоритетами станут духовность, здоровье, творчество …

В.И. Андреев, чл.-кор. РАО, 
д.п.н., профессор
Значимость выбранной темы исследования определяется первостепенной важностью проблемы здоровья человека. В «Основных направлениях государственной социальной политики по улучшению положения детей в Российской Федерации до 2010 года », а также в «Концепции очередного этапа реформирования системы образования» указываются факторы, отрицательно влияющие на функционирование массовой школы. К их числу относится имеющее место в стране в настоящее время ухудшение с возрастом здоровья детей и изменения генофонда;   отмечается, что сравнительно малое количество детей школьного возраста считаются здоровыми. Э. Н. Вайнер указывает, что за период обучения в школе число здоровых детей сокращается в 4-5 раз. Неуклонный рост заболеваемости школьников  подчеркивают многие авторы (М.М. Безруких, Н.Г. Блинова, И.Ю. Глинянова, К.Г. Зайцев, Э.М. Казин, В.П. Казначею, Т.В. Карасева , В.В. Колбанов ,  А.А. Найн ). Здоровьесберегающая организация обучения и воспитания школьников в общеобразовательных учреждениях предполагает реализацию принципов здорового образа жизни, базирующихся на психолого-педагогических  основах, направленных на сохранение духовного, интеллектуального, сенсорного и физического благополучия обучающихся. Здоровье представляет ценность, так как является необходимой предпосылкой полноценной жизни. Оно является социально – биологической основой и условием для всех других ценностей. Здоровье самым непосредственным образом связано с образом жизни, поэтому его высокого уровня нельзя достичь без целенаправленного и последовательного обучения детей здоровому образу жизни, начиная с раннего детства. При этом имеется в виду не только создание благоприятных материальных условий, но и формирование морально – личностных ориентаций. Комплексное воздействие неблагоприятных факторов образовательного процесса приводит к ухудшению адаптационных возможностей организма, возникновению функциональных расстройств и хронической патологии. Поэтому проблема здоровьесбережения не только медицинская проблема, но и педагогическая.
 Учитывая вышеизложенное, проблема разработки технологий здоровьесбережения и формирования основ здорового образа жизни является актуальной.
Утверждение здорового образа жизни, формирование ценностных ориентаций на здоровьесбережение в учебно-воспитательном процессе образовательного  учреждения и в повседневной бытовой практике возможно в результате применения педагогически обоснованных методов и средств оздоровления, а также медицинской поддержки, включающей мониторинг состояния здоровья, организацию рационального питания, двигательной активности, закаливания, очищения и защиты организма, использования санитарно-гигиенических и медикаментозных средств здоровьесбережения. Следовательно, пропаганда здорового образа жизни является насущной проблемой современного воспитания молодого поколения. Изучение проблемы здоровьесбережения в процессе обучения младших школьников позволило выявить противоречие между потребностью в крепком здоровье как основе успешного обучения в начальной школе и катастрофически ухудшающемся здоровье младших школьников, что является проблемой исследования. 
Глава 1. Здоровьесберегающие педагогические технологии в образовательном процессе начальной школы 
1.1. Общее представление о здоровьесберегающих технологиях
Развитие образовательных процессов в современном обществе, огромный опыт педагогических инноваций, результаты психолого-педагогических исследований постоянно требуют обобщения и систематизации. Одним из средств решения этой проблемы является технологический подход, применение понятия «технология» к сфере образования, к педагогическим процессам. 

В жизни современного общества происходят фундаментальные преобразования: переход к новым формам общественных отношений, демократизация общественной жизни предъявляют новые требования и к подготовке учителя, способного к сохранению, укреплению и формированию здоровья учащейся молодёжи, что в современной социокультурной ситуации является приоритетной задачей системы образования. Её выполнение невозможно без признания приоритета здоровья всех субъектов образовательного процесса, что актуализирует проблему подготовки будущих учителей, владеющих культурой здоровья и готовых к здравотворчеству (Л.И. Алёшина, Э.Н. Вайнер, И.Ю. Глинянова, Г.К. Зайцев, В.В. Колбанов, Е.А. Шульгин).

По данным «Государственного доклада о состоянии здоровья населения Российской Федерации в 2002 году» «… уровень общей заболеваемости с 1992 по 2002г.г. увеличился на 32,1%. Рост показателей заболеваемости наблюдается по всем классам болезней».

Значительные изменения в области образования не могли не сказаться на здоровье школьников. Из года в год снижается индекс здоровья и увеличивается общая заболеваемость детей. Здоровье ребенка, его  социально – психологическая адаптация, нормальный рост и развитие во многом определяются  средой, в которой он живет. Для ребенка от 6 до 16 – 17 лет этой средой является школа, т.к. более 70% времени его бодрствования связаны со школой. Школа – один из первых социальных институтов, с которым сталкивается человек в процессе своего биологического и социального становления. В дальнейшем именно срывы адаптации к тем или иным перипетиям жизни в социуме будут приводить к постепенной утрате человеком того запаса «прочности», которое принято называть здоровье. Однако пока ребенок растет и формируется, педагоги, врачи, психологи, администраторы, родители и все, от кого это зависит, должны приложить максимум усилий к тому, чтобы школа не была, перестала быть фактором, вредящим его здоровью, препятствующим его полноценному развитию, а напротив, стала образцом такой среды, которая способствует полному раскрытию задатков человека и в то же время реально готовит его к будущей непростой жизни.

По данным Министерства здравоохранения (2003 год) только 10% школьников относится к числу здоровых, 50% имеют патологию, 40% относятся к группе риска. Инвалидность среди детей за 5 лет возросла в 2 раза. Особой проблемой в последние годы стали социально – зависимые болезни.

Наряду с ухудшением соматического здоровья отмечается увеличение числа психических нарушений у школьников. По данным специальных исследований НИИ психиатрии, распространенность основных форм психических заболеваний среди детей и подростков возрастает каждые 10 лет на 10 – 15 %. Психические заболевания являются причиной 35% случаев негодности к военной службе.

К сожалению, существующая система образования, начиная со школьной скамьи не способствует сохранению здоровья обучающихся. Процесс обучения связан с такими педагогическими (школьными) факторами риска:

· информационная перегруженность, неоправданное увеличение объема информации;

· статическое напряжение опорно-двигательного аппарата, зрительного анализатора;

· нерегулярное несбалансированное питание;

· психоэмоциональное напряжение, связанное с адаптацией в новом коллективе, экзаменами, зачетами и т.п.;

· несовершенная организация учебной деятельности;

· авторитарно – репродуктивная система обучения;

· несоответствие условий использования технических средств обучения стандартным требованиям;

· недостаточный уровень культуры здоровья студентов и валеологической компетентности педагогов;

· провалы в существующей системе физического воспитания;

· частичное нарушение служб школьного врачебного контроля;

· отсутствие системы работы по формированию ценности здоровья и здорового образа жизни (в том числе профилактики вредных привычек, полового воспитания и сексуального просвещения, недостаточное или неправильное использование средств физического воспитания и спорта и т.п.).

Комплексное воздействие неблагоприятных факторов образовательного процесса приводит к ухудшению адаптационных возможностей организма, возникновению функциональных расстройств и хронической патологии. Поэтому проблема здоровьесбережения не только медицинская проблема, но и педагогическая.

Согласно данным Центра государственного санитарно – эпидемиологического надзора в г. Тольятти (письмо от 23.03.2006 № 353/8) анализ состояния здоровья детей школьного возраста за 2003 год показывает, что только 12,1% школьников практически здоровы, 70,3% учащихся имеют функциональные отклонения в состоянии здоровья (2 группа здоровья), 16,7% имеют хронические заболевания (3 группа здоровья). 

Среди детей имеет большое распространение, так называемая школьная патология. На первом месте в структуре «школьной» патологии стоит нарушение осанки. В целом по городу показатель увеличился на 2,5% по сравнению с 2002годом. Наибольший рост наблюдался в школах Автозаводского района (на 7%). На втором месте стоит снижение «остроты зрения». Этот показатель вырос на 5,5% по сравнению с 2002годом. Наибольший рост наблюдался в школах Комсомольского района (на 14%). По городу отмечается снижение  числа здоровых детей (1 группа здоровья) и рост числа детей с функциональными отклонениями (2 группа).

В структуре соматических заболеваний (диспансерная группа) 1 место занимают болезни опорно-двигательного аппарата (52,1%), на втором – заболевания желудочно-кишечного тракта (49,5%), на третьем – заболевания органов зрения (42,8%).Отмечается рост числа заболеваний органов дыхания, эндокринных заболеваний.
В Тольяттинском социально – педагогическом колледже на специальности «Преподавание в начальных классах» в текущем учебном году обучается 145 человек. По данным медицинской службы в течение учебного года за медицинской помощью обращаются в среднем 787 студентов, то есть каждый студент посещает медицинский кабинет не менее 4 раз в год. Из общего количества студентов 22% имеют хронические заболевания, физические отклонения (глухонемые) 1%, с психическими отклонениями 0,5%, плохое зрение имеют 35%. Таким образом, в целом около 60% студентов имеют ослабленное здоровье.

Анализ состояния здоровья первокурсников показал, что в течение трех лет сократилось количество практически здоровых студентов (с 42% до 24%), увеличилось число студентов с хронической патологией.

Из статистических данных видно, что особенно тревожное положение складывается со здоровьем молодежи. Однако многолетний опыт педагогической деятельности показывает, что создание здорового окружения, являясь необходимым условием обучения, не обеспечивает меру достаточности для решения проблем оздоровления молодежи. Более того, если здравоохранительные мероприятия в учебных заведениях проводятся, то систематической и согласованной работы в направлении формирования и приумножения здоровья учащихся не наблюдается, что и приводит к таким плачевным результатам на выпуске из образовательных учреждений.
Ю.П. Лисицын справедливо указывает на то, что «в формировании здоровья населения важное место принадлежит поведенческим факторам: режиму труда и отдыха, взаимоотношениям в семье и на производстве и т.д., а также условиям жизни и образу жизни». Следовательно, в проблеме здоровья необходимо, прежде всего, выделять социальные и личностные посылки, от которых непосредственно зависит формирование образа жизни человека, и лишь в последнюю очередь, медицинские посылки. По оценкам специалистов, состояние здоровья населения зависит на 20-25% от состояния окружающей среды, на 20% от генетических факторов, на 50-55% от образа жизни и только на 10% от служб здравоохранения. Поскольку огромная роль в сохранении и приумножении здоровья принадлежит образу жизни, который наиболее активно формируется в молодые годы человека, то несомненно, что эта область деятельности лежит в поле профессиональных интересов и компетенции педагогов, так как именно образование помогает человеку построить правильный образ жизни и грамотно позаботиться о своем здоровье.
Здоровье зависит не только от условий жизни и наследственных задатков, но также и от отношения к здоровью. В этом аспекте важной становится проблема правильно выбранного поведения, которое всегда связано с мотивацией (Приложение 1). Необходимо воспитание соответствующих мотивов здоровья. Для этого требуется специальная организация педагогического процесса, которая учитывает определенные «факторы риска». В исследованиях Л.Г.Татарниковой, Г.К.Зайцева, В.П.Казначеева факторы риска определяются как любые несоответствия условий, требований и взаимоотношений в ходе учебного процесса индивидуальным возможностям и особенностям учащихся: фактор условий обобщает все реальные условия учебного процесса, способствующие воспитанию основ ЗОЖ; фактор учебной нагрузки отражает всю информационную сторону учебного процесса и организацию обучения; фактор взаимоотношений обобщает стиль взаимоотношений учителя и учащегося. С самого раннего детства ребенка необходимо приучать к здоровому образу жизни. Родители должны не только проводить беседы на эту тему, но и самим быть примером во всех начинаниях ребенка. Нужно активно принимать участие в жизни своего малыша, быть к нему внимательным. Невнимательные родители не редко упускают моменты, когда их дети попадают в плохие компании, начинают курить. За последние пять лет число курящих 8 – 10-летних детей выросло на 30%. Родители, занятые на работе и домашними заботами, стараются в первую очередь обеспечить детей материальными благами, мимоходом интересуясь школьными успехами, но редко находят время, чтобы просто посидеть со своим ребенком и поговорить с ним по душам, обсудить его проблемы, дать совет, поделиться интересами. Ребенка нужно уважать как личность, доверять ему, постараться понять его. Школьник, лишенный доверия и понимания родителей, ощущающий гнет родительского авторитета, в недалеком будущем может оказаться на улице в компании сверстников, где может приобрести вредные привычки и даже совершить проступки. Делая вывод из выше сказанного, можно утверждать, что на хорошее качество обучения влияет состояние физического и психического здоровья младшего школьника. А это во многом определяется тем, на сколько в образовательном учреждении уделяется внимание созданию здоровьесберегающей образовательной среды.
Таким образом, мы рассматриваем основы здорового образа жизни как интегральное личностное образование, представляющее единство эмоционально-ценностного, когнитивного и деятельностного компонентов.
В ходе наблюдений за поведением младших школьников и бесед с родителями мы выявили ряд типичных отклонений в образе жизни учеников начальных классов:
· несоблюдение режима дня;
· несоблюдение правил личной гигиены;
· нерегулярное и нерациональное питание;
· наличие вредных привычек (курение и токсикомания).
Это обуславливает важность работы по воспитанию основ ЗОЖ у младших школьников, которую мы рассматриваем как целенаправленный  процесс формирования мотивов, ценностных ориентации на здоровье и здоровый образ жизни, положительного эмоционального отношения к знаниям о ЗОЖ, овладению этими знаниями и выработки соответствующих умений и навыков. Педагогическая технология – это совокупность средств и методов воспроизведения теоретически обоснованных процессов обучения и воспитания, позволяющих успешно реализовывать поставленные образовательные цели. Педагогическая технология предполагает соответствующее научное проектирование, при котором эти цели задаются достаточно однозначно, и сохраняется возможность объективных  поэтапных измерений и итоговой оценки достигнутых результатов. Педагогическая технология является составной частью дидактической или методической системы, которая заключается в разработке программы действий, состоящих из процедур и операций, которые направлены на поставленные цели и обеспечивающие предполагаемый результат.

Одни исследователи, рассматривая понятие «здоровьесберегающие технологии», исходят из понимания технологии как определенного приема, метода, методики, другие вкладывают в него значение содержательной техники, с помощью которой реализуется образовательная или иная педагогическая задача, понимают технологию и как описание процесса достижения планируемых результатов, совокупность данных об изменении состояния.

Под здоровьесберегающими образовательными технологиями в широком смысле слова следует понимать все те технологии, использование которых в образовательном процессе идет на пользу здоровья учащихся. Исследователь проблемы Н.К. Смирнов отмечает: «Если же здоровьесберегающие технологии связывать с решением более узкой, здоровьеохранительной задачи, то к здоровьесберегающим будут относиться педагогические приемы, методы, технологии, которые не наносят прямого или косвенного вреда здоровью учащихся и педагогов, обеспечивают им безопасные условия пребывания, обучения и работы в образовательном учреждении».

Исследования показывают, что если рассматривать использование здоровьесберегающих технологий учителем на уроке и при проведении организационно-педагогических мероприятий как выполнение задачи минимум, т. е. защиту здоровья учащихся от нанесения потенциального вреда, то значительная часть программ образовательных учреждений в области здоровья окажется за рамками здоровьесбережения. При этом считается очевидным, что задачи школы по подготовке ученика к самостоятельной жизни предполагают формирование у него культуры здоровья, воспитание потребности вести здоровый образ жизни, обеспечение необходимыми знаниями, закрепление соответствующих навыков (Приложение 2). Поэтому мы предлагаем выделять понятие «здоровьеформирующие образовательные технологии», понимая под этим 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, а также мотивацию на ведение здорового образа жизни.

Работа школы по сохранению и укреплению здоровья учащихся только тогда может считаться полноценной и эффективной, когда в полной мере, профессионально и в единой системе реализуются здоровьесберегающие и здоровьеформирующие технологии.
Другой исследователь, В.Д. Сонькин, под здоровьесберегающими технологиями предлагает понимать следующее:
· благоприятные условия обучения ребенка в школе (отсутствие стресса, адекватность требований, методик обучения и воспитания);

· оптимальную организацию учебного процесса (в соответствии с возрастными, половыми, индивидуальными особенностями и гигиеническими требованиями);

· необходимый, достаточный и рационально организованный двигательный режим.

Всесторонняя программа здоровья в детском коллективе, по его мнению, должна включать следующие компоненты:
· образование в области здоровья;

· физическое воспитание;

· школьную медицинскую службу;

· службу питания;

· службу здоровья персонала школы;

· школьную психологическую службу;

· социальные службы;

· участие родителей и общественности.
М.М. Безруких дополняет здоровьесберегающие технологии понятием «здоровьесберегающие мероприятия» и относит к их числу:

· диспансеризацию учащихся;

· профилактические прививки;

· дни здоровья, турпоходы;

· школьные спортивные праздники;

· беседы о здоровье с учащимися;

·  беседы о здоровье с родителями;

· витаминизацию;

· программу «Здоровье» (школьный компонент);
С точки зрения пользы для здоровья учащегося наиболее продуктивными оказываются технологии, способные:
· опираться на комплексный характер здоровья;

· принимать во внимание наибольшее число факторов, оказывающих влияние на здоровье;

· учитывать возрастные и индивидуальные особенности 
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обеспечивать принятие целей и содержания политики учреждения в области укрепления здоровья и формирования здорового образа жизни;

· контролировать соблюдение правил, которые несут в себе здравоохранительное и профилактическое содержание (правило не употреблять психоактивные вещества в школе, не курить, не злоупотреблять алкоголем и т. д.);

· постоянно улучшать санитарно-гигиенические условия школы, материально-техническую и учебную базу, социально-психологический климат в коллективе согласно требованиям современности;

· вовлекать учащихся в планирование деятельности и анализ результатов проделанной работы;

· формировать положительное отношение учащихся к образовательному учреждению, благоприятный климат внутри педагогического и ученического коллективов, в отношениях учителей и учащихся;

· обосновывать условия последовательности и преемственности в реализации технологии;

· осуществлять периодическую оценку эффективности технологии;

· привлекать родителей к работе по сохранению и укреплению здоровья учеников;

· практиковать личностно-ориентированный стиль преподавания и отношений с детьми;

· взаимодействовать со средствами массовой информации — освещать работы образовательных учреждений по воспитанию культуры здоровья;

· проектировать образовательную среду, обеспечивающую безопасные, комфортные условия жизнедеятельности и др.

Как показывают исследования, эффективность формирования здорового образа жизни напрямую связана с повышением включенности учащегося в здоровьесберегающий образовательный процесс, формированием активной позиции по отношению к собственному здоровью.
Цель современной школы - подготовка детей к жизни. Каждый школьник должен получить за время учебы знания, которые будут востребованы им в дальнейшей жизни.
Достижение названной цели в сегодняшнем образовании может быть достигнуто с помощью технологий здоровьесберегающей педагогики, которые рассматриваются как совокупность приемов и методов организации учебно-воспитательного процесса без ущерба для здоровья учащихся и педагогов. Педагог, владея современными педагогическими знаниями, в тесном взаимодействии с учащимися, с их родителями, с медицинскими работниками, с коллегами — планирует свою работу с учетом приоритетов сохранения и укрепления здоровья участников педагогического процесса. 
Можно выделить следующие типы технологий в области сохранения и укрепления здоровья:
1. Здоровьесберегающие — создающие безопасные условия пребывания, обучения и работы в школе, решающие задачи рациональной организации образовательного процесса (с учетом возрастных, половых, индивидуальных особенностей и гигиенических требований), соответствия учебной и физической нагрузки возможностям ребенка.
К конкретным методам относятся:
· диспансеризация учащихся;

· профилактические прививки;

· обеспечение двигательной активности;

•
витаминизация, организация здорового питания (включая диетическое);
• мероприятия в период повышенной заболеваемости респираторно-вирусными инфекциями и гриппом, в основном санитарно-гигиенического плана.
2.
Оздоровительные — технологии, направленные на решение задач укрепления физического здоровья учащихся, повышение потенциала (ресурсов) здоровья: физическая подготовка, физиотерапия, аромотерапия, закаливание, гимнастика, массаж, фитотерапия, музыкотерапия.
Некоторые методы (фитотерапия, гимнастика) в зависимости от характера воздействия и способов применения, категорий учащихся могут использоваться в рамках как здоровьесберегающих технологий, так и оздоровительных.
3.
Технологии обучения здоровью — гигиеническое обучение (правильное питание, уход за зубами), обучение жизненным навыкам (управление эмоциями, разрешение конфликтов и др.), профилактика травматизма, профилактика злоупотребления психоактивными веществами, половое воспитание. Такие технологии реализуются путем включения соответствующих тем в предметы общеобразовательного цикла (« Основы безопасности жизнедеятельности », «Биология», «Граждановедение» и др.), введения в «вариативную» часть базисного учебного плана новых предметов («Расти здоровым», «Твое здоровье», «Педагогика здоровья» и др.), организации факультативного обучения и дополнительного образования.
4. Воспитание культуры здоровья — воспитание у учащихся личностных качеств, способствующих сохранению и укреплению здоровья, формирование представления о здоро​вье как ценности, усиление мотивации на ведение здорового образа жизни, повышение ответственности за собственное здо​ровье, здоровье семьи, сообщества, физическое воспитание. Осуществляется через факультативные занятия по развитию личности учащихся (воспитание чувства уверенности в себе и самоуважения), внеклассные и внешкольные мероприятия, фестивали, конкурсы, реализацию детских и молодежных проектов, волонтерское движение.
Выделенные технологии могут быть представлены в иерархическом порядке с учетом степени включенности учащегося в образовательный процесс:
• внесубъектные: технологии рациональной организации образовательного процесса, формирования здоровьесберегающей образовательной среды, формы организации здорового питания (включая диетическое) и т. п.;
· предполагающие пассивную позицию учащегося: фитотерапия, массаж, офтальмотренажеры и т. п.;

· предполагающие активную позицию учащегося: различные виды гимнастики, технологии обучения способам сохранения и укрепления здоровья, воспитание культуры.

Таблица 1.
Обобщенная характеристика здоровьесберегающей технологии

	Структура здоровьесберегающей образовательной технологии
	Критерии технологичности
	Условия реализации

	Концептуальная основа: теория и методоло​гия, подходы, принципы
	Концептуальность
	Педагогическое понимание идеи

	Содержательные основы: общие и конкретные цели; конкретные составляющие здоровьесберегающие образования
	Системность
	Организационно-методическое обеспечение

	Технологические основы: психолого-педагогические условия орга​низации здоровьесберегающего учебно-воспитательного процесса
	Адекватность и адаптивность
	Наличие установки на идею как ценность учебно-воспитательного результата

	Методы и формы работы
	Управляемость и воспроизводимость
	Педагогическая компетентность и мастерство специалистов, реализующих концепцию

	Диагностика результатов деятельности по реализации здоровьесберегающей технологии «Школа здоровья»
	Результативность и эффективность
	Возможность измере​ния результативности технологии


С точки зрения пользы для здоровья учащегося наиболее продуктивными оказываются технологии, способные:
· опираться на комплексный характер здоровья;

· принимать во внимание наибольшее число факторов, оказывающих влияние на здоровье;

· учитывать возрастные и индивидуальные особенности 
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обеспечивать принятие целей и содержания политики учреждения в области укрепления здоровья и формирования здорового образа жизни;

· контролировать соблюдение правил, которые несут в себе здравоохранительное и профилактическое содержание (правило не употреблять психоактивные вещества в школе, не курить, не злоупотреблять алкоголем и т. д.);

· постоянно улучшать санитарно-гигиенические условия школы, материально-техническую и учебную базу, социально-психологический климат в коллективе согласно требованиям современности;

· вовлекать учащихся в планирование деятельности и анализ результатов проделанной работы;

· формировать положительное отношение учащихся к образовательному учреждению, благоприятный климат внутри педагогического и ученического коллективов, в отношениях учителей и учащихся;

· обосновывать условия последовательности и преемственности в реализации технологии;

· осуществлять периодическую оценку эффективности технологии;

· привлекать родителей к работе по сохранению и укреплению здоровья учеников;

· практиковать личностно-ориентированный стиль преподавания и отношений с детьми;

· взаимодействовать со средствами массовой информации — освещать работы образовательных учреждений по воспитанию культуры здоровья;

· проектировать образовательную среду, обеспечивающую безопасные, комфортные условия жизнедеятельности и др.

Таким образом, здоровьесберегающие образовательные технологии обучения должны обеспечить возможность сохранения здоровья учащихся за период обучения в школе, сформировать у них необходимые знания, умения и навыки по ведению здорового образа жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни.

1.2. Средства и методы здоровьесберегающих технологий
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Для достижения целей здоровьесберегающих образовательных технологий обучения применяются следующие группы средств:
1)  средства двигательной направленности;

2)  оздоровительные силы природы;

3)  гигиенические факторы.

Комплексное использование этих средств позволяет решать задачи педагогики оздоровления.
К средствам двигательной направленности относятся такие двигательные действия, которые направлены на реализацию задач здоровьесберегающих образовательных технологий обучения. Это — движение; физические упражнения; физкультминутки и подвижные перемены; эмоциональные разрядки и «минутки покоя»; гимнастика (оздоровительная гимнастика, пальчиковая, корригирующая, дыхательная, для профилактики простудных заболеваний, для бодрости); лечебная физкультура; подвижные игры; специально организованная двигательная активность ребенка (занятия оздоровительной физкультурой, своевременное развитие основ двигательных навыков); массаж; самомассаж; психогимнастика, тренинги и др.
Использование оздоровительных сил природы оказывает существенное влияние на достижение целей здоровьесберегающих образовательных технологий обучения. Проведение занятий на свежем воздухе способствует активизации биологических процессов, вызываемых процессом обучения, повышают общую работоспособность организма, замедляют процесс утомления и т. д.
Учет влияния метеорологических условий (солнечное излучение, воздействие температуры воздуха и воды, изменения атмосферного давления, движение и ионизация воздуха и др.) на определенные биохимические изменения в организме человека, которые приводят к изменению состояния здоровья и работоспособности учащихся может способствовать снятию негативного воздействия обучения на школьников.
Как относительно самостоятельные средства оздоровления можно выделить солнечные и воздушные ванны, водные процедуры, фитотерапию, ароматерапию, ингаляцию, витаминотерапию (витаминизацию пищевого рациона, йодирование питьевой воды, использование аминокислоты глицина дважды в год — в декабре и весной с целью укрепления памяти школьников). Возможно привнесение в жизнь школы новых элементов — фитобары, кабинет физиотерапии, оздоровительные тренинги для педагогов и учащихся.
К гигиеническим средствам достижения целей здоровьесберегающих образовательных технологий обучения, содействующим укреплению здоровья и стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относятся: выполнение санитарно-гигиенических требований, регламентированных СанПиНами; личная и общественная гигиена (чистота тела, чистота мест занятий, воздуха и т. д.); проветривание и влажная уборка помещений; соблюдение общего режима дня, режима двигательной активности, режима питания и сна; привитие детям элементарных навыков при мытье рук, использовании носового платка при чихании и кашле и т. д.; обучение детей элементарным приемам здорового образа жизни (ЗОЖ), простейшим навыкам оказания первой медицинской помощи при порезах, ссадинах, ожогах, укусах); организация порядка проведения прививок учащихся с целью предупреждения инфекций; ограничение предельного уровня учебной нагрузки во избежание переутомления.
Несоблюдение гигиенических требований к проведению занятий снижает положительный эффект здоровьесберегающих образовательных технологий обучения.
Одним из главных требований к использованию перечисленных выше средств является их системное и комплексное применение в виде занятий с использованием профилактических методик; с применением функциональной музыки; аудиосопровождение уроков, с чередованием занятий с высокой и низкой двигательной активностью; в виде реабилитационных мероприятий; через массовые оздоровительные мероприятия, спортивно-оздоровительные праздники, тематические праздники здоровья; выход на природу, экскурсии, через здоровьеразвивающие технологии процесса обучения и развития в работе с семьей с целью пропаганды здорового образа жизни в системе организационно-теоретических и практических занятий в родительских лекториях, в работе с педагогическим коллективом как обучение педагогического коллектива в условиях инновацион​ного образовательного учреждения.

Под методами здоровьесберегающих образовательных технологий обучения понимаются способы применения средств, позволяющих решать задачи педагогики оздоровления. Метод обучения (от греч. metodos — буквально путь к чему-либо) — это упорядоченная деятельность педагога, направленная на достижение заданной цели обучения. Под методами обучения часто понимают совокупность путей, способов достижения целей, решения задач образования (Подласый И.П.). В здоровьесберегающих образовательных технологиях обучения применяются две группы методов: специфические (характерные только для процесса педагогики оздоровления) и общепедагогические (применяемые во всех случаях обучения и воспитания).
Ни одним из методов нельзя ограничиваться в методике педагогики оздоровления как наилучшим. Только оптимальное сочетание специфических и общепедагогических методов в соответствии с методическими принципами может обеспечить успешную реализацию комплекса задач здоровьесберегающих образовательных технологий обучения.
На основе существующей педагогической практики можно выделить следующие методы:
Таблица 2.
	Метод обучения
	специфические
	общепедагогические

	Рассказ
Дидактический рассказ
Беседа
Лекция
Дискуссия
Работа с книгой
Демонстрация
Иллюстрация
Видеометод
Упражнения
Наглядность
Лабораторный метод
Практический метод
Познавательная игра
Методы программированного
обучения
Обучающий контроль
Ситуационный метод
Игровой метод
Соревновательный метод
Активные методы обучения
Воспитательные, просветительские и образовательные программы
	+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+
	+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+




В структуре метода выделяют приемы, как составную часть, отдельный шаг в реализации метода.
Приемы можно классифицировать следующим образом: защитно-профилактические (личная гигиена и гигиена обучения); компенсаторно-нейтрализующие (физкультминутки, оздоровительная, пальчиковая, корригирующая, дыхательная и др. гимнастика, лечебная физкультура; массаж; самомассаж; психогимнастика, тренинг, позволяющие частично нейтрализовать стрессовые ситуации); стимулирующие (элементы закаливания, физические нагрузки, приемы психотерапии, фитотерапии и др.); информационно-обучающие (письма, адресованные родителям, учащимся, педагогам).
Использование методов и приемов зависит от многих условий: от профессионализма педагога, от его личной заинтересованности, от уровня города, района, школы, класса. Только при условии, что все отдельные подходы будут объединены в единое целое, можно рассчитывать на то, что будет сформировано здоровьеобразовательное пространство, реализующее идеи здоровьесберегающей педагогики.
Одним из методов здоровьесберегающей педагогики можно считать ведение специального дневника здоровья, в который ежедневно ученик будет приучаться записывать (сначала с помощью родителей, а затем — самостоятельно) результаты самонаблюдений за своим здоровьем.
При заполнении дневника соблюдается время наблюдений. Их следует проводить в одно и то же время, утром сразу после сна, затем вечером — перед сном. При характеристике данных самонаблюдения учитывают показатели, типичные для хорошего состояния организма, и их изменения при нарушениях режима жизни.
Самочувствие — чувство, испытываемое человеком в зависимости от состояния его физических и душевных сил.
В дневник записывают: самочувствие хорошее (ощущение бодрости, жизнерадостности, наличие интереса к выполняемой работе); плохое (наличие жалоб на боли, слабость, вялость, головокружение, сердцебиение и другие неприятные ощущения).
Боль - защитный безусловный рефлекс. Боли сопровождаются учащением сердечных сокращений, повышением артериального давления, увеличением содержания сахара в крови и др. При появ​лении болей необходимо срочно выяснить их причину (нужна кон​сультация врача) и принять необходимые меры. Изменение самочувствия, вызванное ухудшением общего состояния организма, требует в ряде случаев коренных изменений в режиме дня учащегося. В дневнике отмечают: вечером, перед сном — устал/не устал, переутомился; на следующий день — усталости нет, осталось чувство усталости и т. п.
Настроение - внутреннее душевное состояние. Обычно самочувствие и настроение совпадают, но возможно и несоответствие между ними - удовлетворительное самочувствие при плохом настроении и т. п. Плохое настроение может быть и у здорового человека при неудачах, неприятных ощущениях, а хорошее возможно и у больного, например при хороших известиях, вызывающих положительные эмоции. В дневник записывают: настроение хорошее, удовлетворительное, плохое.
Сон — имеет исключительное значение для поддержания здоровья, работоспособности и жизнедеятельности человека. Он предупреждает истощение нервных клеток, создает условия для восстанов​ления их работоспособности.
Сон ничем нельзя заменить. Он должен продолжаться 9-10 час. В жизни младшего школьника важное значение имеет организация сна. Эффективность сна зависит от соблюдения ряда гигиенических правил: ужинать полагается за 2 - 3 часа до сна; полезна прогулка (20 -30 мин.) перед сном; спать надо с открытым окном или форточкой и в крайнем случае в хорошо проветренном помещении; не кутаться.
Полноценность сна определяется тремя основными качествами: периодичностью, продолжительностью и глубиной. Периодичность подразумевает вполне определенное время отхода ко сну и подъема — это вырабатывает привычку сразу просыпаться в конкретное время, а также быстро и крепко засыпать именно в указанное время. Продолжительность сна определяется временем, необходимым для полноценного отдыха. Сокращение продолжительности сна резко отрицательно сказывается на состоянии организма школьника: сни​жается работоспособность, быстрее наступает утомление, возникает переутомление. По свидетельству французских исследователей уста​новлено, если в начальных классах дети спят меньше 8 часов, то из каждых 100 таких школьников 61 не успевает в учебе.
Бессонница или повышенная сонливость часто являются од​ним из признаков наступившего переутомления. После такого сна не ощущается бодрости, появляется чувство разбитости, вялость. В дневник записывают продолжительность, качество сна, а также при​чины его нарушения.
Аппетит — это один из признаков нормальной жизнедеятельности организма. Ослабление аппетита, его отсутствие могут быть при заболеваниях, а также в результате утомления или болезненного состояния. Для нормальной деятельности организма имеет значение состав пищи и соблюдение определенных гигиенических правил. Прием пищи в одно и то же время вызывает аппетит, улучшает работу пищеварительных желез, способствует выделению желудочного сока, благодаря этому пища лучше переваривается и усваивается. В дневнике здоровья в графе «Аппетит» записывают: хороший, удовлетворительный, повышенный, плохой, отсутствует. Пищеварение и аппетит взаимосвязаны. Расстройство пищеварения у здорового человека может быть одним из признаков недо​статочного восстановления организма, переутомления. В дневнике записывают: нормальный стул, запор, понос, изжога, отрыжка и др.
Работоспособность зависит от многих причин: от самочувствия, настроения, утомления. В дневник записывают: повышенная, обычная, пониженная.
Педагоги являются организаторами самоконтроля и поэтому должны хорошо знать его особенности. Они проводят беседы с учениками о значении самонаблюдений для сохранения здоровья, для соблюдения правильного режима дня, указывают на недопустимость появления вредных привычек. Рассказывают о сущности каждого показателя, о его благоприятных и неблагоприятных изменениях, путях исправления возникших отклонений. Изучив динамику ре​зультатов наблюдений за состоянием здоровья учащихся, педагог вместе с родителями может подвести итоги работы по здоровьесбережению у учащихся.

Таким образом, для совершенствования знаний, умений и навыков по здоровьесбережению используют различные методы и приемы: практичес​кий метод, познавательная игра, ситуационный метод, игровой метод, соревновательный метод, активные методы обучения, воспитатель​ные, просветительские и образовательные программы. Средства пе​дагог выбирает в соответствии с конкретными условиями работы. Это могут быть элементарные движения во время занятия; физические упражнения; физкультминутки и подвижные перемены; «минутки покоя»; различные виды гимнастики (оздоровительная гимнасти​ка, пальчиковая, корригирующая, дыхательная, для профилактики простудных заболеваний, для бодрости); лечебная физкультура; под​вижные игры; специально организованная двигательная активность ребенка (занятия оздоровительной физкультурой, своевременное развитие основ двигательных навыков); массаж; самомассаж; психогимнастика, тренинги, так и элементы фитотерапии, ароматерапии, витаминотерапия (витаминизацию пищевого рациона, йодирование питьевой воды, использование аминокислоты глицина дважды в год — в декабре и весной с целью укрепления памяти школьников), фитобары в стенах школы, кабинет физиотерапии, оздоровительные тренинги для педагогов и учащихся, различные реабилитационные мероприятия; массовые оздоровительные мероприятия, спортивно-оздоровительные праздники, тематические праздники здоровья др.

1.3. Здоровьесберегающая организация учебного процесса
Педагогические условия развития здоровьесберегающих технологий образовательного процесса в ситуации  нарастающих учебных перегрузок и социальных напряжений являются необходимой предпосылкой сохранения здоровья обучающихся. Утверждение здорового образа жизни, формирование ценностных ориентаций на здоровьесбережение в учебно-воспитательном процессе образовательного  учреждения и в повседневной бытовой практике возможно в результате применения педагогически обоснованных методов и средств оздоровления, а также медицинской поддержки, включающей мониторинг состояния здоровья, организацию рационального питания, двигательной активности, закаливания, очищения и защиты организма, использования санитарно-гигиенических и медикаментозных средств здоровьесбережения. К сожалению, существующая система образования, начиная со школьной скамьи, не способствует сохранению здоровья обучающихся. 
Организационно-педагогические условия проведения образовательного процесса, как и технологии работы учителя на уроке, составляют сердцевину здоровьесберегающих образовательных технологий. Большая часть этих условий, как и гигиенических, регламентированы в СанПиНах, но, в отличие от первых, здесь бесспорен приоритет компетенции педагогов. От директора школы и завучей (при консультативном участии других педагогов и членов Совета школы) в основном зависят конкретизация учебного плана школы, расписание занятий, контроль за выполнением условий обучения, влияющих на здоровье школьников. Врачи-гигиенисты осуществляют лишь внешний контроль за соблюдением ограничения учебной нагрузки на учащихся и т.п. факторов. 
Учебная нагрузка на учащихся, гигиенические требования к расписанию уроков.
Показателями рациональной организации учебного процесса являются:

— объем учебной нагрузки — количество уроков и их продолжительность, включая затраты времени на выполнение до​машних заданий;

— нагрузка от дополнительных занятий в школе: факультативов, индивидуальных занятий, занятий по выбору и т. п. (их частота, продолжительность, виды и формы работы);

      - занятия активно-двигательного характера: динамические па​узы, уроки физической культуры, спортивные занятия и т. п. (их частота, продолжительность, виды и формы занятий). 

Главное внимание справедливо уделяется рационально состав​ленному расписанию учебных занятий. «Надо составлять расписание уроков, удобное для детей, а не для преподавателей!» — этот тезис должен стать девизом для администрации школы.

Физиолого-гигиенические требования к составлению расписания уроков в школе определяются динамикой изменения физиологических функций и работоспособностью учащихся на протяжении учебного дня и недели. В рационально составленном школьном расписании должны быть учтены сложность предметов и преобладание динамического или статического компонентов во время занятий. В качестве одного из возможных способов оценки уроков можно использовать ранговую шкалу трудности предметов (Сивков, 1988).

Таблица 3.

Шкала трудности предметов для младших классов

	№ п/п
	Предмет
	Балл

	1.
	Математика
	8

	2.
	Русский (национальный) язык
	7

	3.
	Природоведение
	6

	4.
	Русская (национальная) литература
	5

	5.
	История (4 класс)
	4

	6.
	Рисование и музыка
	3

	7.
	Труд
	2

	8.
	Физкультура
	1


Ухудшение работоспособности как у учащихся младших классов может приходиться на разные часы дня: на первом уроке работоспособность, довольно низкая, так как происходит «врабатывание» в учебную работу. Период относительно устойчивого состояния физиологических показателей и работоспособности наблюдается у учащихся на вторых и третьих уроках. Начиная с четвертого урока, у большинства учащихся начинается снижение работоспособности. Самый низкий уровень физиологических функций и работоспособности учащихся отмечается на последних уроках. 
Плотность занятия — это отношение времени, в течение которо​го учащийся занят учебной работой, ко всей продолжительности за​нятия, выраженное в процентах. К времени занятости относится время, затрачиваемое на выполнение задания, слушание объясне​ний учителя, наблюдение за показом, подготовку и уборку рабочего места. На основе анализа хронометражных наблюдений, сопостав​ления их с данными функционального состояния и работоспособно​сти учащихся базируется рациональное построение режима дня де​тей, определяются оптимальные учебно-воспитательные и физичес​кие нагрузки, планируется организация отдыха школьников.

Таблица 4.

Максимально допустимое число часов в неделю

при разной её продолжительности

	Классы
	Максимально допустимая нагрузка в часах

	
	При 6-дневной недели
	При 5-дневной недели

	1
	22
	20

	2-4
	25
	22

	Часы факультативных, групповых и индивидуальных занятий в школах должны входить в объем максимально допустимой нагрузки учащихся


Гигиенически регламентируется и продолжительность перемен между уроками: она должна быть не менее 10 минут; большая перемена (после 2 или 3 уроков) — 30 минут. Вместо одной большой перемены допускаются после 2 и 3 уроков две перемены по 20 минут каждая. Перемены необходимо проводить при максимальном использовании свежего воздуха, в подвижных играх.

При проведении ежедневной динамической паузы допустимо удлинять большую перемену до 45 минут, из которых не менее 30 минут отводится на организацию двигательно-активных видов деятельности учащихся на пришкольной спортплощадке, в спор​тивном зале или в оборудованных тренажерами рекреациях. 
Необходимо учитывать мотивацию учащихся к обучению, отсутствие которой усиливает утомление. Положительная же мотивация к обучению предметам по личному выбору является позитивным фактором, оказывающим благоприятное воздействие на:

— формирование функционального состояния сердечно-сосу​дистой системы, способствуя меньшему напряжению цент​ральных механизмов регуляции вегетативного гомеостаза;

— динамику скорости зрительно-моторной реакции учащих​ся (в среднем на 50%) и существенное уменьшение (в 5-10 раз) числа ошибок, допущенных при дифференцировке сложных зрительно-моторных реакций;

· формирование психоэмоционального состояния, способ​ствуя значительному снижению тревожности. 

Физическая активность учащихся в школе должна быть организована при взаимодополняющем сочетании двух направлений:

1) уроков физкультуры и работы спортивных секций во внеурочное время («большие» формы занятий) и 2) «малых» форм, вводимых в структуру учебного дня для поддержания высокого уровня работоспособности школьников в течение всего времени обучения.

Анализируя причины утомленного состояния ученика на уроке, учитель должен допускать вероятность многочасовых занятий школьника за компьютером (дома или в специальных клубах).

Таким образом, на основе проведённого анализа теоретического материала мы выделили следующие организационно - педагогические условия реализации здоровьесберегающих педагогических технологий в процессе обучения младших школьников на уроках:

-  гигиенические требования к учебной нагрузке и расписанию уроков;

-  плотность занятий;

-  рациональная организация урока; 

-  альтернативный график каникул учащихся;

-  двигательная активность учащихся»

-  проведение гимнастики до уроков, которая занимает 5- 10 минут;

-  проведение подвижных игр на малых переменах и динамической перемене;

-  проведение физкультминуток на уроках, учитывая специфику предмета.     

Основополагающие приоритеты для педагогики оздоровления следующие:
1. Здоровый ребенок — практически достижимая норма детского развития.

2. Оздоровление — не совокупность лечебно-профилактических мер, а форма развития психофизиологических возможностей детей.

3. Индивидуально - дифференцированный подход — основное средство оздоровительно - развивающей работы с учащимися.

Таким образом, здоровьесберегающих образовательных технологий обучения должны обеспечить возможность сохранения здоровья учащихся за период обучения в школе, сформировать у них необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни. 

Глава II. Практическая реализация здоровьесберегающих технологий 

в образовательном  процессе начальной школы

2.1. Технология организации урока в условиях здоровьесберегающей педагогики
Основные требования к качественному уроку в условиях здоровьесберегающей педагогики:
1. Построение урока на основе закономерностей учебно-воспитательного процесса с использованием последних достижений передовой педагогической практики с учетом вопросов здоровьесбережения.

2. Реализация на уроке в оптимальном соотношении принципов и методов как общедидактических, так и специфических.

3. Обеспечение необходимых условий для продуктивной познавательной деятельности учащихся с учетом их состояния здоровья, особенностей развития, интересов, наклонностей и потребностей.

4. Установление межпредметных связей, осознаваемых учащимися, осуществление связи с ранее изученными знаниями и умениями.

5. Активизация развития всех сфер личности учащихся.

6. Логичность и эмоциональность всех этапов учебно-воспитательной деятельности.

7. Эффективное использование педагогических средств здоровьесберегающих образовательных технологий (физкультминуток, подвижных игр).

8. Формирование  практически необходимых знаний, умений, навыков, рациональных приемов мышления и деятельности.

9. Обеспечение вариативного использования правил здорового образа жизни в зависимости от конкретных условий проведения урока.

10. Формирование умения учиться, заботясь о своем здоровье.

11. Тщательная диагностика, прогнозирование, проектирование, планирование и контроль каждого урока с учетом особенностей развития учащихся. 

Все используемые учителем на уроке технологии, педагогические приемы могут быть оценены (количественно и качественно) по степени влияния их на здоровье учащихся.

При организации и проведении урока следует обращать внимание на:

· Обстановку и гигиенические условия в классе: температуру и свежесть воздуха, рациональность освещения класса и доски, наличие / отсутствие монотонных, неприятных звуковых раздражителей и т.д..

· Число видов учебной деятельности: опрос учащихся, письмо, чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий, ответы на вопросы, решение примеров, задач и другое.

· Среднюю продолжительность и частоту чередования различных видов учебной деятельности. Ориентировочная норма – 7-10 минут.

· Число видов преподавания: словесный, наглядный, аудиовизуальный, самостоятельная работа и т.д. Норма – не менее трех;

· Чередование видов преподавания. Норма – не позже чем через 10-15 минут;

· Наличие и выбор места на уроке методов, способствующих активизации инициативы и творческого самовыражения самих учащихся, когда они действительно превращаются из «потребителей знаний» в субъектов действия по их получению и созиданию. Это такие методы, как метод свободного выбора (свободная беседа, выбор действия, выбор способа действия, выбор способа взаимодействия, свобода творчества); активные методы (ученики в роли учителя, обучение действием, обсуждение в группах, ролевая игра, дискуссия, семинар, ученик как исследователь); методы, направленные на самопознание и развитие (интеллекта, эмоций, общения, воображения, самооценки и взаимооценки);

· Место и длительность применения ТСО, умение учителя использовать их как возможности инициирования дискуссии, обсуждения.

· Позы учащихся, чередование поз (наблюдает ли учитель реально за посадкой учащихся; чередуются ли позы в соответствии с видом работы);

· Физкультминутки и другие оздоровительные моменты на уроке – их место, содержание и продолжительность. Норма – на 15-20 минут урока по 1 минуте из трех легких упражнений с 3 – повторениями каждого упражнения.

· Наличие в содержательной части урока вопросов, связанных со здоровьем и здоровым образом жизни; демонстрация, прослеживание этих связей; формирование отношения к человеку и его здоровью как к ценности; выработка понимания сущности здорового образа жизни; формирование потребности в здоровом образе жизни; выработка индивидуального способа безопасного поведения, сообщение учащимся знаний о возможных последствиях выбора поведения и т.д..

· Наличие у учащихся мотивации к учебной деятельности на уроке (интерес к занятиям, стремление больше узнать, радость от активности, интерес к изучаемому материалу и т.п.) и используемые учителем методы повышения этой мотивации. 

· Психологический климат на уроке;

· Наличие на уроке эмоциональных разрядок: шуток, улыбок, использование юмористических картинок, поговорок, афоризмов с комментариями, небольших стихотворений, музыкальных минуток и т.п. 
В конце урока следует обратить внимание на следующее:

1) плотность урока, то есть количество времени, затраченного школьниками на учебную работу (норма – не менее 60% и не более 75-80%);

2) момент наступления утомления учащихся и снижения их учебной активности, который определяется в ходе наблюдения по возрастанию двигательных и пассивных отвлечений у детей в процессе учебной работы (норма – не ранее чем через 25-30 минут в 1 классе; 35-40 минут в начальной школе);

3) темп и особенности окончания урока:

· быстрый темп, «скомканность», нет времени на вопросы учащихся, быстрое, практически без комментариев, записывание домашнего задания;

· спокойное завершение урока: учащиеся имеют возможность задать учителю вопросы, учитель может прокомментировать задание на дом, попрощаться с учащимися;

-  задержка учащихся в классе после звонка (на перемене). 
Рациональная организация урока — важная составная часть здоровьесберегающей работы школы. От соблюдения гигиенических психолого-педагогических условий проведения урока в основном и зависит функциональное состояние школьников в процессе учебной деятельности, возможность длительно поддерживать умственную работоспособность на высоком уровне и предупреждать преждевременное наступление утомления. Нельзя забывать и о том, что гигиенические условия влияют на состояние учителя, его здоровье, что в свою очередь оказывает влияние на состояние и здоровье учащихся.

Физиологически обоснованной продолжительностью урока считается 45 минут (хотя не все специалисты согласны с этой нормой). Исключение составляют лишь ученики 1-х классов, для которых урок должен длиться 35 минут в соответствии с низкой устойчивостью их понимания. Для учащихся 2-х классов рекомендуется комбинированный урок с использованием последних 10 минут для снятия утомления (чтение художественной литературы, настольные игры, разучивание комплекса физических упражнений и др.). В остальных классах рекомендуется проведение физкультминуток на 2-м и последующих уроках, примерно через 20 минут от начала урока или с развитием первой фазы умственного утомления у значительной части учащихся класса (фазы двигательного беспокойства). Такая работа необходима для повышения умственной работоспособности детей и снятия у них мышечного статического напряжения. Сдвоенные уроки нерациональны, за исключением тех случаев, когда проводятся лабораторные, контрольные работы, уроки труда и занятия физкультурой в зимнее время при выполнении программы по лыжной подготовке. 

Для предотвращения наступления у школьников утомления необходимо учитывать, что первые три — пять минут любого урока занимает «врабатывание», т.е. привыкание к учителю и предмету. Оп​тимально устойчивая работоспособность длится около 10-15 минут для младших школьников, 20-25 — для среднего звена, 25-30 — для старшеклассников.  После этого на несколько минут наступает «предутомление», или неустойчивая работоспособность. Если не из​менить педагогическую тактику, наступит состояние утомления, при котором работоспособность школьников заметно падает, а еще боль​ше снижается интерес к происходящему в классе. Это пока еще утом​ление, но, если не устраивать физкультминуток и оно от урока к уро​ку накапливается, наступит переутомление, с которым невозможно справиться только педагогическими методами.

Таблица 5.

Гигиенические критерии рациональной организации урока

	№ п/п
	Факторы урока
	Уровни гигиенической рациональности урока

	
	
	рациональный
	недостаточно рациональный
	нерациональный

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Плотность урока
	Не менее 60% и не более 75-80%
	85-90%
	Более 90%

	2
	Число видов учебной деятельности
	4-7
	2-3
	1-2

	3
	Средняя продолжительность различных видов учебной деятельности
	Не более 10 мин.
	11-15 мин.
	Более 15 мин.

	4
	Частота чередования различных видов учебной деятельности
	Смена не позже чем через 7-10 мин.
	Смена через 11-15 мин.
	Смена через 15-20 мин.

	5
	Число видов преподавания
	Не менее 3
	2
	1

	6
	Чередование видов преподавания
	Не позже чем через 10-15 мин.
	Через 15-20 мин.
	Не чередуются

	7
	Наличие эмоциональных разрядок (число)
	2-3
	1
	Нет

	8
	Место и длительность применения ТСО
	В соответствии с гигиеническими нормами
	С частичным соблюдением гигиенических норм
	В произвольной форме

	9
	Чередование позы
	Поза чередуется  в соответствии с видом работы. Учитель наблюдает за посадкой учащихся.
	Имеются случаи несоответствия позы виду работы. Учитель иногда контролирует посадку учащихся
	Частые несоответствия позы виду работы. Поза не контролируется учителем.

	10
	Физкультминутки
	Две за урок, состоящие из 3 легких упражнений, по 3-5 повторений каждого
	1 физкультминутка за урок, с недостаточной продолжительностью
	Отсутствуют

	11
	Психологический климат
	Преобладают положительные эмоции
	Имеются случаи отрицательных эмоций. Урок, эмоционально индифферентный
	Преобладают отрицательные эмоции

	12
	Момент наступления утомления учащихся (по снижению учебной активности
	Не ранее чем через 40 мин.
	Не ранее чем через 35-37 мин.
	Менее чем через 30 мин.


В заключение сформулируем стратегические условия обеспечения здоровьесберегающего характера психолого-педагогических воздействий учителя на уроке:
· обеспечение индивидуализации психолого-педагогических воздействий, особенно в отношении учеников группы риска нарушений психологического здоровья, выстраивание индивидуальных психолого-педагогических траекторий взаимодействия с такими учащимися, под контролем мониторинга достигаемых результатов;

· построение учебного процесса на фундаменте мотивирующей самоорганизации деятельности учащихся, предоставления им оптимальных возможностей проявления инициативы, выбора при осознаваемой ответственности за принимаемые решения и их возможные последствия;

· целенаправленное развитие, поддержка и позитивное эмоциональное подкрепление интереса учащихся к самому процессу обучения, познанию мира и самих себя;

· в обеспечение щадящего отношения к психологическим ре​сурсам школьников, истощение которых самими учениками не всегда фиксируется и сопровождается появлением дезадаптивных состояний на уроках, проявлениями нарушений дисциплины, снижением успеваемости;
•
максимальное использование коммуникативных технологий для создания в классе и во взаимоотношениях с отдельными учащимися эмоционально комфортных условий, основанных на взаимном доверии, понимании общих задач, пси​хологической поддержке, принципах сотрудничества и т.д.
Таким образом, урок — главное поле реализации здоровьесберегающих  образовательных технологий и проверки педагогической компетенции учителя. Если учитель не может заслужить любовь ребенка и подарить ему любовь, он рискует получить ненависть.
2.2. Технология проведение уроков здоровья
Обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с ранне​го детства, — актуальная задача современного образования. Уроки здоровья способствуют формированию у ребенка ценности здоровья, чувства ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, на расширение знаний и навыков учащихся по гигиенической культуре.
Цель: научить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить свое здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия.
Задачи: формирование у детей мотивационной сферы гигиенического поведе​ния, безопасной жизни, физического воспитания; обеспечение физического и психи​ческого саморазвития.
В пособии представлено тематическое планирование валеологических занятий для каждого класса начальной школы — с 1-го по 4-й; соответствующие примерные конспекты уроков по некоторым темам.
Часть уроков разработана в форме праздников, КВН, театрализованных постановок.
Уроки могут планироваться учителем самостоятельно, в зависимости от своих и детских возможностей, от количества выделенных часов для занятий, времени и условий проведения. Данное планирование составлено из расчета 1 час в неделю в течение года.
Для того чтобы уроки стали эффективным средством развития и воспитания детей, необходимо выполнять определенные условия.
В своей работе педагог должен ориентироваться не только на усвоение ребенком зна​ний и представлений, но и становление его мотивационной сферы гигиенического по​ведения, реализации усвоенных знаний и представлений в поведении. Педагог учитывает, что ребенок, изучая себя, особенности своего организма, психологически готовится к тому, чтобы осуществлять активную оздоровительную деятельность, формировать свое здоровье.
Методика работы с детьми должна строиться в направлении личностно-ориентированного взаимодействия с ребенком, делается акцент на самостоятельное эксперимен​тирование и поисковую активность детей.
Содержание занятий желательно наполнять сказочными и игровыми сюжетами и персонажами. Введение игры в занятие позволяет сохранить специфику младшего школьного возраста.
Мало научить ребенка чистить зубы утром и вечером, делать зарядку и есть здоровую пищу. Надо, чтобы уже с раннего детства он учился любви к себе, к людям, к жизни. Только человек, живущий в гармонии с собой и с миром, будет действительно здоров.
Занятия о пище, питании можно проводить в столовой. Здесь изучаются правила хорошего тона, теория закрепляется практикой, формируется положительный настрой, закрепляются здоровые принципы питания (тщательное пережевывание, разумное от​ношение к приему жидкости, в том числе воды).
На уроках здоровья оценок нет. На поставленный вопрос ребенок может дать любой ответ. Для того чтобы дети без страха включались в обсуждение разных вопросов, не реагируйте отрицательно на их ответы. Будьте доброжелательны. Выслушивайте ответы, не показывайте своё неприятие позиции ребенка даже мимикой, взглядом. Ребенок впра​ве ответить так, как он считает нужным, как понимает, чувствует и видит. Имейте терпе​ние и уважение к самым неожиданным ответам.
Невозможно воспитать ребенка словами, без личного примера. Только личный при​мер порождает в детях искреннюю заинтересованность. Нельзя говорить о добре, доб​рых поступках, словах и в то же время быть сердитым, раздраженным, позволять себе резкие высказывания в общении с детьми и своими коллегами.
Каждое занятие должно приносить детям чувство удовлетворения, легкости и радос​ти, а также пробуждать желание прийти на занятие снова.

1 класс

ТЕМА:  ДРУЖИ С ВОДОЙ
Урок 1. Советы доктора Воды

I.
Вступительное слово учителя
—
Наши занятия необычны, их можно назвать школой здоровья. На этих занятиях вы узнаете о себе, об особенностях своего организма, о том, как нужно заботиться о своем здоровье, чтобы не болеть, расти крепкими и здоровыми, как сберечь зрение и слух, как сохранить здоровыми зубы, что и как нужно есть и многое другое, т.е. узнаете, как попасть в страну Здоровячков.
В этой стране есть много докторов, которые дают здоровье ежедневно, бескорыстно и всем без выбора. Кто они? Сейчас мы это узнаем.
· Почему вы идете гулять на улицу, а не сидите дома? (Нужен свежий воздух. Вот он первый доктор — доктор Свежий Воздух!)
· А без какого доктора засохли бы деревья, кусты и мы не смогли бы жить? (Доктор Вода.)

Солнце, воздух и вода - наши лучшие друзья.
· Природа подарила людям еще и других докторов: доктора Упражнение, доктора Красивая Осанка. Тот, кто не дружит с такими докторами, ходит сутулым, горбатым, с кривым позвоночником.

· Три раза в день, а иногда и больше мы едим. Пища должна быть здоровой. Поэтому есть доктор Здоровая Пища.

· Может человек бодрствовать день и ночь, работать беспрерывно? (Нет, нужен сон, отдых.) И доктор Отдых подсказывает, как правильно это делать.

· И еще есть один доктор, без которого свет бы был не мил, все были бы злые, вредные. Это доктор Любовь.

· Будем дружить с ними?

· Они помогут нам попасть в страну Здоровячков. Сегодня мы поближе познакомимся с доктором Вода.

II.
Заучивание слов:
В путь-дорогу собирайся,

За здоровьем отправляйся!
III.
Беседа по теме
· Как умывается кошка? (Она вылизывает себя языком.)
· Зачем она это делает?

· А как другие животные ухаживают за собой? (Картинки - слон из хобота обливает себя водой, обезьяны чистят друг друга и др.)

Не выносят грязи и беспорядка барсуки. Весной и осенью они убира​ют и ремонтируют свои подземные дома.
Бурые медведи часто купают своих медвежат, держа их за шиворот. Подросшие медвежата сами охотно идут в воду и долго там барахтаются

Вспомним сказку «Мойдодыр». (Чтение отрывка стихотворения: «Рано утром на рассвете умываются утята...»)
· Зачем, для чего животные купаются и чистят свое тело?

· А зачем моется человек?

· Почему плохо быть грязнулей? (Никто не захочет дружить с грязнулей. Грязные уши — человек плохо слышит. Грязная кожа — организм плохо дышит. Грязные руки — появляются глисты и т.д.)
· Где больше всего скапливается грязи на теле человека?
· Как вы заботитесь о чистоте тела?

III. Оздоровительная минутка
Давайте поприветствуем докторов Природы, которые дают нам здоровье. Опустите руки вниз ладонями горизонтально к полу и вслух произнесите: «Я приветствую тебя, Земля!» Вытяните руки перед собой ладонями вперед: «Я приветствую тебя, Вода!» Согните руки в локтях и, подняв ладони к плечам, обратите их к небу: «Я приветствую тебя, Воздух!» Поднимите руки вверх ладонями вперед: «Я приветствую тебя, Солнышко!»
IV. Советы доктора Воды:

1. Раз в неделю мойся основательно.
2. Утром, после сна, мой руки, лицо, шею, уши.

3. Каждый день мой ноги и руки перед сном.

4. Обязательно мой руки после уборки комнаты, туалета, игр, прогулки, общения с животными, работы на огороде, поездки в транспорте.

V.
Анализ игровой ситуации
Я под краном руки мыла,
А лицо помыть забыла.
Увидал меня Трезор,
Зарычал: «Какой... (позор)».
; ...
· Как же не быть грязнулей?

VI.
Итог урока
Нужно самому научиться умываться, купаться, чтобы получать от это​го удовольствие.
Урок 2. Друзья Вода и Мыло
I. Повторение правил доктора Воды

II. Беседа по теме

—
Послушайте «Сказку о микробах».
Жили-были микробы — разносчики разных болезней. Больше всего на све​те они любили грязь. Чем грязнее, тем им было приятнее и тем больше их становилось.
Вот на столе кто-то оставил невымытые тарелки, крошки, кусочки хле​ба. Тут как тут муха. А на ее лапках сотни микробов, особенно если она прилетела с помойки. Муха улетела, а микробы остались лежать на столе — на тарелке, на ложках, на хлебе и думают: «Как хорошо, что на свете есть грязнули и мухи». И стало микробам раздолье. И на руки можно попасть, и в рот к человеку. А там уж и до болезни рукой подать!
· Подумайте, что в этой сказке, правда, а что вымысел?

· Что помогает нам победить микробов? (Вода.) С водой надо дружить. Вода - доктор. Без воды не может жить человек.

· Как вы думаете, повар (или мама) перед тем, как готовить пищу, моет руки? А врач перед операцией? А портной?

· Что нужно, чтобы как следует вымыть руки? (Мыло, вода и чистое полотенце.)
· Да, Вода и Мыло - настоящие друзья. Они помогают уничтожить микробы.

· Когда следует мыть руки?

· Как надо правильно мыть руки?

(При обсуждении этого вопроса прикрепите большой лист бумаги и отметьте фломастером каждый шаг.)
Сильно намочите руки.
Пользуйтесь мылом.
Намыливайте руки с обеих сторон.
Намыливайте руки между пальцев.
Полощите руки чистой водой.
Вытирайте руки насухо полотенцем.
Полотенце расправить и положить на одну руку; тщательно вытирать полотенцем каждый палец второй руки. То же повторить с первой рукой. (Попросите некоторых детей, а потом и всех продемонстрировать все ста​дии мытья и вытирания рук.)
III.
Заучивание слов:
От простой воды и мыла 

У микробов тают силы.
IV.Оздоровительная минутка

Люди с самого рожденья

Жить не могут без движения.
— Руки опустите вниз, выровняйте спину, голову не наклоняйте. Мед​ленно поднимите руки вверх и сцепите их в замок над головой. Пред​ставьте, что ваше тело - как гора. Одна половина горы говорит: «Сила во мне» и тянется вверх. Другая говорит: «Нет, сила во мне» и тоже тянется вверх. «Нет, — решили они, — мы две половинки одной горы, и сила в нас обеих». Потянулись обе вместе, сильно-сильно. Медленно опустите руки и улыбнитесь!
 V. Игровая ситуация
Только вымоешь лицо — Смотришь грязное оно. 

Постоянно все пылится. 

Так зачем нам долго мыться? Лучше в парке погулять 

Или танк нарисовать, 

Или съесть кусочек пиццы. 

Ну, зачем мне снова мытья? 

Нет, ребята не старайтесь, Часто так не умывайтесь.
-
Бывают на свете такие дети, которые делают все наоборот. Когда им говорят: «Умойся!» — они не умываются. Когда им говорят: «Не лезь на дерево!» — они лезут. Для таких детей придуманы вредные советы. (Возможно также чтение «Вредных советов» Г. Остера.)
Ох, чистюля наша кошка, 

Лижет лапки, лижет хвостик. Т

олько выйдет погулять, 

Смотришь грязная опять. 

Хоть, я вовсе не котенок, 

а сознательный ребенок, 

Утром вымыл, как всегда, 

руки, уши и глаза. 

А под вечер все опять 

Надо с мылом оттирать.

—
Нарисуйте портрет человека, который выполнил эти вредные сове-
ты. Это красивый человек?
—
Выскажите свое мнение об этих советах.
— Составьте небольшой рассказ о Неряхе, который стал Чистюлей.

V. Итог урока
—
Как правильно мыть руки и лицо?
ТЕМА: КАК СЛЕДУЕТ ПИТАТЬСЯ
Урок 1. Питание - необходимое условие для жизни человека

I. Повторение правил здоровья
К нам в гости пришел Заболейкин, он хочет научить вас:
· как заболеть и не ходить в школу;
· говорить плохие слова;
· мало двигаться и целый день смотреть телевизор;
· не мыть руки перед едой;
· каждый день ходить по врачам и придумывать себе болезни и т.д.
· Как вы думаете, попадет Заболейкин в страну Здоровячков? Почему? О каких докторах-помощниках он забыл? (Доктор Вода, доктор Упражнение и т.д.)

П. Заучивание слов:
Рано утром просыпайся, Себе, людям улыбайся, Ты зарядкой занимайся, Обливайся, вытирайся, Всегда правильно питайся, Аккуратно одевайся, В школу смело отправляйся!
III. Беседа по теме
Мы продолжим наше путешествие в страну Здоровячков, и сегодня поближе познакомимся с еще одним доктором - доктором Здоровая Пища.
· Как вы думаете, зачем человек употребляет пищевые продукты?

· Чем питаются животные?

Одни из них едят только растительную пищу, и называются они траво​ядными. Даже огромный слон питается травой и ветками деревьев. Другие животные питаются мясом. Это хищники. И только некоторые животные бдят и мясо, и растительную пищу. Как видите, животные едят только то, что им полезно.
IV. Упражнение «Гора» (для осанки)
Люди с самого рождения
Жить не могут без движения.
· Руки опустите вниз, выровняйте спину, голову не наклоняйте. Медленно поднимите руки вверх и сцепите их в замок над головой. Представьте, что ваше тело - как гора. Одна половинка горы говорит: «Сила во мне!» и тянется вверх. Другая говорит: «Нет, сила во мне!» и тоже тянется вверх. «Нет, — решили они. — Мы две половинки одной горы, и сила в нас обеих». Потянулись обе вместе, сильно - сильно. Медленно опустите руки и улыбнитесь. Молодцы!

V.
Продолжение беседы
-
Чем питается человек? Какие органы помогают человеку, чтобы он мог питаться? (Органы пищеварения. Рисунок).
—
Пища попадает в рот, во рту смачивается слюной, мы жуем ее зубами. Дальше по пищеводу она попадает в желудок. Здесь начинается ее переработка. Из желудка попадает в тонкий кишечник, там окончательно переваривается с помощью желчи и пищеварительных соков. Переваренная пища через стенки кишечника попадает в кровь и поступает ко всем органам.
· Не все продукты, которыми питается человек, полезны для здоровья. Правильное питание — условие здоровья, неправильное приводит к болезням.

· Какие, по вашему мнению, продукты полезны, а какие вредны? Почему?

VI.
Продолжи сказку:
«Жил-был один сказочный король. У него была дочь. Она любила только сладкое. И с нею случилась беда».
· Какая случилась беда с принцессой?

· Можете ли вы посоветовать королю, как можно вылечить принцессу?

· Какие советы вы дадите?

Подробнее о правильном питании мы узнаем на следующем занятии. Поможет нам разобраться в этом доктор Здоровая Пища.
VII.
Итог урока
-
Какие органы пищеварения вы знаете?

Урок 2. Здоровая пища для всей семьи

I. Беседа по теме
—
Доктор Здоровая Пища советует: чтобы правильно питаться, нужно выполнять два условия: умеренность и разнообразие. Что означает умеренность?
· Древним людям принадлежат мудрые слова: «Мы едим для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть». Переедать очень вредно, желудок и кишечник не успевают все переварить.

· Что значит «разнообразие»? Ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддержания хорошего здоровья. Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать (мед, гречка, геркулес, изюм, масло). Другие помогают строить организм и сделать его более сильным (творог, рыба, мясо, яйца, орехи). А третьи — фрукты и овощи — содержат много витаминов и минеральных веществ, которые и помогают организму, расти и развиваться (ягоды, зелень, капуста, морковь, бананы).
—
Объясните, как вы понимаете пословицу: «Овощи — кладовая здоровья». Придумайте загадки об овощах и фруктах.
· Подумайте, можно ли приготовить обед из трех блюд, если у вас есть только свекла, картофель, фасоль, лук и плоды шиповника.

· Какие из продуктов вы больше всего любите?

II.
Анализ ситуации
(Возможно чтение и обсуждение стихотворения С. Михалкова «Про девочку, которая плохо кушала».)
Раз бабулю Люсю посетила внучка, 

Крохотная девочка, милая Варюшка. 

Бабушка от радости накупила сладостей, 

Вкусный суп сварила, свежий сок открыла.
—
Кушай, Варечка, скорей — будешь крепче, здоровей, 

Вырастишь такая - умная, большая,
Глазки будут меткими, зубки будут крепкими.
· Скушай суп, котлетки, йогурт и еще сырок.

· Не хочу, бабулечка, выпью только сок. 

Снова бабушка хлопочет, угодить малышке хочет:

· Сырнички, тефтели, блинчики, пельмени. 

Морщит Варя носик—есть она не хочет.

· Не сердись, бабуля, ты готовишь очень вкусно,

Но компот, конфеты, мороженое — это главная еда,

Остальное все продукты - ерунда!

Расскажите, дети, Варе, что же с ней произойдет,

Если будет кушать Варя лишь конфеты и компот?

III. Игра «Угадайка»
 — Молоко — такой знакомый продукт. А знаете ли вы, какие продук​ты можно сделать из молока?
-
Давайте поиграем: назовите молочный продукт, ваш друг-другой молочный продукт и т.д. Название одного и того же продукта нельзя дважды повторять. Выиграет тот, кто вспомнит больше названий молочных продуктов.
-
Вспомнить же некоторые продукты, приготовленные из молока, вам поможет текст на доске:
1. Если молоко оставить на сутки в теплом месте, оно прокиснет и образуется...

2. Если прокисшее молоко слегка подогреть, из него выделится плотный сгусток белого цвета - ...

3. Если молоко поставить в горячую духовку и подержать там часа
два, то получится...

4. Если в горячую духовку поставить прокисшее молоко, то получится

IV.
Это интересно!
Слово «витамин» придумал американский ученый-биохимик Казимир Функ. Он открыл, что вещество («амин»), содержащееся в оболочке рисового зерна, жизненно необходимо людям. Соединив латинское сло​во vita («жизнь») с «амин», получилось слово «витамин». Детям 6—7 лет надо съедать в день 500-600 г овощей и фруктов.
V. Доктор Здоровая Пища дает нам советы:
· Воздерживайтесь от жирной пищи.

· Остерегайтесь очень острого и соленого.

· Сладостей тысячи, а здоровье одно.

· Совет мамам, бабушкам: когда готовите пищу, бросьте в нее немножко любви, чуть-чуть добра, капельку радости, кусочек нежности. Эти витамины придадут необыкновенный вкус любой пище и принесут здоровье.

· Овощи и фрукты — полезные продукты.

VI. Проведение опыта
(Дать задание на дом, если нет возможности выполнить в классе.)
- Как определить, жирная ли пища?
Взять небольшие порции разных продуктов: кусочек хлеба, яблока, колбасы и т.д. Срезанной частью положить на лист бумаги. Через 10—15 минут посмотреть. Если продукт жирный, на бумаге останется жирное пятно.
VII.
Оздоровительная минутка
Упражнение «Деревце» (для осанки)
Стоя или сидя за столом, поставьте ноги вместе, стопы прижаты к полу, руки опущены, спина прямая. Сделайте спокойно вдох и выдох, плавно поднимите руки вверх. Держите их ладонями друг к другу, пальцы вместе. Потянитесь всем телом. Вытягиваясь вверх, представьте крепкое, сильное деревце. Высокий, стройный ствол тянется к солнцу. Организм, как дере​во, наливается силой, бодростью, здоровьем. (Выполняется 15-20 сек.) Опустите руки и расслабьтесь.
VIII.
Игра «Что разрушает здоровье, что укрепляет?»
Выберите те продукты, которые едят в стране Здоровячков.
Полезные продукты
Рыба
Кефир
Геркулес
Подсолнечное масло
Морковь
Лук
Капуста
Яблоки, груши и т.п.
Неполезные продукты
Чипсы
Пепси
Фанта
Жирное мясо
Торты
«Сникерс»
Шоколадные конфеты
Сало и т.п.
IX.
Практическое задание 

«Прежде чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть»
- Нарисуйте продукты, полезные для здоровья. (Или раскрасьте, вы​лепите.)
X.
Золотые правила питания:
· Главное — не переедайте.

· Ешьте в одно и то же время простую, свежеприготовленную пищу, которая легко усваивается и соответствует потребностям организма.

· Тщательно пережевывайте пищу, не спешите глотать.
Перед приемом пищи сделайте 5-6 дыхательных упражнений животом, мысленно поблагодарив всех, кто принял участие в создании про​дуктов, из которых приготовлена пища.
ХI.Итог урока
—
Какую пищу любят есть в стране Здоровячков?
2 класс
ТЕМА: КТО И КАК ПРЕДОХРАНЯЕТ НАС ОТ БОАЕЗНЕЙ
Урок 1. Как организм помогает себе сам
I. Повторение причин болезней
II. Беседа по теме

· Как часто вы болеете?

· Всегда ли заболеваете во время эпидемий гриппа?

· Болеете ли вы, если сильно замерзли или промочили ноги?

· Как вы думаете, почему?

· Знакомо ли вам слово «адаптация»? Что оно обозначает?

В словаре иностранных слов записано: адаптация — приспособление организма к условиям существования... и изменению окружающих усло​вий (запись в тетрадь). Приспосабливаясь к изменению внешних усло​вий, организм мобилизует свои внутренние резервы и защищает себя от внешней инфекции, переохлаждения или перегрева. У одних людей организм сильный и хорошо себя защищает, организм других людей требует помощи. Первым заслоном на пути инфекции служит кожа и выделяемые ею вещества. Антимикробным действием обладает слизистая оболочка рта, некоторые вещества желудка и кишечника. Но есть и другие защиты от болезней.
III.
Режим дня
—
Кто из вас в одно и то же время ложится спать и встает утром, обедает,
делает уроки?
—
Как вы считаете, это очень важно для вашего здоровья?
Соблюдение режима дня - это тоже защита от болезней. Режим дня -
это правильное сочетание и чередование труда, занятий и отдыха.
Если человек ест, спит, работает и отдыхает в одно и то же время, его организм привыкает к такому распорядку, работает в полную силу, мень​ше устает, реже болеет. Человек успевает сделать больше дел.
IV.Оздоровительная минутка

Движения плечами:
пожать плечами - 8 раз
пожимать по очереди - 8 раз
круговое движение назад — 2 раза (на счет 4)
круговое движение вперед — 2 раза (на счет 4)
V.
Тест «Умеешь ли ты готовить уроки?»
Назовите правила, которые помогут вам быстро и легко приготовить уроки (ставьте «+» или «—»):
1)
- в комнате может быть душно;
· комната должна быть проветрена;
2)
- в комнате должно быть тихо — это помогает сосредоточиться;
- включенный телевизор или радио помогут сосредоточиться;
3)
- сначала надо выполнять трудные задания;
- сначала лучше сделать легкие задания;
4)
- не надо тратить время на черновик, лучше писать сразу в чистовик;

- следует выполнять уроки на черновике, потом переписать в чистовик;
5)
- после выполнения трудных заданий необходимо отдохнуть 10-15 минут (подмести пол, вытереть пыль и т.д.)
· после выполнения трудных заданий хорошо полежать 10—15 ми​нут, почитать книгу, посмотреть телевизор. Чего получилось больше: «+» или «-»?

V. Памятка «Как правильно готовить уроки»

Составим памятку вместе:
1. Садись за уроки всегда в одно и то же время.

2. Проветри комнату за десять минут до начала занятий.

3. Выключи радио, телевизор. В комнате, где ты работаешь, должно быть тихо.

4. Сотри со стола пыль. Приготовь чистые листы для черновика.

5. Проверь, на своем ли месте настольная лампа (дальний левый угол).

6. Уточни расписание уроков на завтра. Проверь, все ли задания записаны в дневнике.

7. Приготовь письменные принадлежности для занятий, тетради, учебники, дневник.

8. Убери со стола все лишнее.

9. Пришло время начать работу. Сядь поудобнее, открой учебник...

VII. Итог урока
· Что такое адаптация?

· Что означает выполнять режим дня?

· Составьте для себя режим дня, если у вас его нет.

Урок 2. Здоровый образ жизни

I. Беседа по теме   .
Задумывались вы над тем, сколько времени вы сидите, лежите, много ли двигаетесь? Все это составляющие здорового образа жизни. В понятие здорового образа жизни входят:
· отказ от вредных привычек (курение, употребление мучного и сладкого в больших количествах и т.д.);

· двигательный режим (подвижные игры на воздухе во время пере мен и после уроков, зарядка по утрам, физкультминутки на уроках и т.д.);

· правильное питание;

· закаливание;

· выполнение правил личной гигиены;

· хорошее настроение.

Это те доктора, о которых мы говорили в первом классе: доктор Здоро​вая Пища, доктор Вода и Мыло, доктор Свежий воздух, доктор Красивая осанка, доктор Упражнение, доктор Отдых, доктор Любовь.
Соблюдение правил здорового образа жизни укрепляет здоровье и воспитывает волю и характер человека. Древнее китайское изречение гласит: «Мудрый человек предотвращает болезни, а не лечит их».

П. Анализ ситуации
(Можно также использовать стихотворение С. Михалкова «Разве что-то есть на свете...»)
В школе медвежьей тревогу забили,
В тайне от всех медвежата курили.
Сразу к урокам пропал интерес,
Слушают плохо — скорее бы в лес.
Память ослабла — не помнят, о чем
В школе сегодня вели разговор.
Да табак плохой им друг—кашель слышится вокруг,
Он мешает им читать и Науки изучать.
Папиросы и табак для младых медведей враг!
Для людей и для зверей — нет коварней и вредней.
—
Каковы последствия курения?
III. Вставьте пропущенное слово
Запись на доске
Курение - это ... привычка. (Вредная.)
IV.
Оздоровительная минутка
V.
Продолжение беседы
Что происходит, если кто-то курит, а вы находитесь рядом? (Вдыхаем часть дыма.)
Что можно сделать в таком случае? (Отойти в другое место.)
Вспомним мудрые слова, которые учили в первом классе:
Дым вокруг от сигарет —
Мне в том доме места нет.
Какие еще вредные привычки вы знаете?
VI.
Итог урока
—
Как вы понимаете выражение — здоровый образ жизни?
ТЕМА: КТО НАС ЛЕЧИТ
Урок 1. Какие врачи нас лечат

I. Повторение составляющих здорового образа жизни

II. Беседа по теме

Вспомните сказку о докторе Айболите. Он один лечил зверей от всех болезней.
· Кто лечит вас, когда вы болеете?

· Как называется врач, который лечит на дому взрослых? (Терапевт.)
· Детей? (Педиатр.)
· Зубы? (Стоматолог.)
· Глаза? (Окулист.)
· Уши, горло, нос? (Отоларинголог.)
· Делает операции? (Хирург.)
Есть еще много других врачей, но мы познакомимся пока с работой только этих врачей.
· Какие лечебные учреждения вы знаете?

· Чем они отличаются и что у них общего?

III. Оздоровительная минутка

IV. Анализ ситуации

(Можно также использовать стихотворение Э. Успенского «Всем из​вестный математик...»)
Две мартышки громко пели и мороженое ели.
Утром горло заболело, засипело, захрипело.
Мартышкины родители в поликлинику и больницу звонят,
Вызвать на дом врача хотят:
— Приезжайте, приходите, двум мартышкам помогите:
Очень трудно им глотать, больно пищу принимать,
Одолела их ангина, надо срочно выручать.
Врач берет свой инструмент, сел в машину и в момент 

Оказался перед ними, пред мартышками больными. 

Смотрит ухо горло, нос — задает он им вопрос:
· Где вы были, что вы пили, может ноги промочили? 

· Все, что нужно, он узнал и решительно сказал:
—
Горло надо полоскать, пить лекарство и лежать.
· Чем заболели две мартышки?

· Какой врач лечит ангину?

· Какие лечебные учреждения упоминаются в стихотворении?

· Из какого лечебного учреждения надо было вызвать врача?

V.
Самоанализ здоровья
Ответьте на вопросы письменно:
· Когда ты болел в последний раз? Чем?

· Какой врач тебя лечил?

· Выполнял ли ты все рекомендации врача?

· В чем причина твоей болезни?

Прочитай свои ответы и подумай: хорошо ли ты заботишься о своем здоровье?

VI.
Итог урока
—
Какие врачи помогают нам сохранить здоровье?
ТЕМА: ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О ЛЕКАРСТВАХ
Урок 1. Какие лекарства мы выбираем

I.
Игра «Кто больше знает?»
1) Назови известные тебе лекарства.

2) При каких заболеваниях ты их принимал? В каком количестве?

3) Вспомни вкус известных тебе лекарств.

4) Как быстро ты почувствовал, что лекарство помогло? Подумай и скажи, можно ли выздороветь без лекарств.

II.
Беседа по теме
Первоначально лекарства получали из природных веществ. Это были отвары или настои растений или их частей. Они хорошо усваивались орга​низмом человека. Позднее химики научились выделять чистые быстро​действующие вещества из растений. Из них стали приготавливать лекар​ства. Еще позднее ученые изобрели искусственные сильнодействующие заменители природных лекарств, которые также помогают лечить боль​ного, но для организма человека они не были безвредными. Оказывая
положительное воздействие на больной орган человека, лекарство может в очень маленькой степени, но все же влиять (не всегда хорошо) на состоя​ние других органов. Поэтому к приему лекарств надо относиться очень осторожно. Даже витамины, по вкусу похожие на конфеты, можно есть только в присутствии взрослых и в том количестве, которое рекомендова​но врачом. Если сразу съесть много таблеток или витаминов, можно забо​леть, а другие лекарства при этом не помогут, так как будут вызывать ал​лергию. Это очень неприятная болезнь, при которой появляется темпера​тура, кашель и насморк, чешется кожа. Аллергию трудно лечить. Часто аллергию вызывают сильнодействующие вещества, которые называются антибиотики.
III. Пиши и говори правильно

Запись на доске и в тетради:

аллергия

антибиотики

IV. Запомни:

Безвредных лекарств не бывает.
Лекарство следует принимать только по рекомендации врача и в при​сутствии взрослых.

V. Оздоровительная минутка

Движения для коленей:
поднять левое колено — 8 раз 
поднять правое колено — 8 раз

поднимать по очереди — 16 раз
VI.
Анализ ситуации
(Можно также использовать стихотворение С. Михалкова «Объявленье у дверей: «Вход для птиц и для зверей»...)
Вот заходит тигр в аптеку:

· Мне продайте сигарету.

Медведь-аптекарь отвечает:
· Их в продаже не бывает.

Есть таблетки, витамины

И лекарства от ангины.

Что в рецепте врач назначит,

Или для здоровья много значит,

От болезней помогает,
Мы зверятам предлагаем.
У Кота слезился глаз,
Капли он купил у нас.
Пес поранил лапу,
Мазь купил и вату.
Болит голова у осла,
Таблетки ослиха ему принесла.
Приобрел минеральную воду козел —
К завтраку ставит ее он на стол.
Подвернула ногу лама,
Бинт взяла и замотала.
Есть у нас паста для чистки зубов,
Шампунь для укрепления волос.
Ты просишь сегодня у нас папирос, 

А завтра нужны будут капельки в нос, 

Таблетки от кашля и от ангины, 

Лучше вместо сигарет купи витамины.
· Что хотел купить в аптеке тигр?

· Почему сигареты не продают в аптеке?

· Какие лекарства приобретали в аптеке звери?

· Спрашивал ли у них Медведь рецепт врача?

· Что можно купить в аптеке без рекомендации врача?

VII. Итог урока
—
Для чего нужны лекарства? (Лекарства помогают организму справиться с болезнью.)
Урок 2. Домашняя аптечка

I. Игра «Светофор здоровья» 

Оборудование:
—
набор цветных кружков (красный, желтый, зеленый) для каждого
учащегося;
—
набор карточек с описаниями ситуаций, подготовленных для анализа, и рисунков, их иллюстрирующих;
—
схема расшифровки цветовых сигналов:
красный свет — поведение и поступки, опасные для здоровья, желтый свет — поведение, требующее осторожности и осмот​рительности, зеленый свет — поведение и поступки, полезные для здоровья.
Ученик или учитель зачитывает текст карточки, демонстрирует соответствующий тексту рисунок, слайд и т.п.
Дети поднимают кружок того цвета, который, по их мнению, адекватен ситуации.
Затем проводится анализ ситуации:
· Что произошло?

· Какие причины вызвали ситуацию?

· Как бы вы поступили в подобной ситуации?

II. Беседа по теме

У Миши вечером заболел зуб, потом голова, он сказал об этом маме. Мама дала ему таблетку, уменьшающую боль, и сказала, что завтра они пойдут к врачу. Миша боялся лечить зубы и поэтому утром соврал маме, сказав, что зуб больше не болит, и отказался идти в поликлинику. Когда мама ушла на работу, Миша достал из аптечки обезболивающую таблетку и выпил ее, ему стало легче. В школе зуб заболел с новой силой. Дома Миша выпил еще две такие же таблетки и лег спать. Проснувшись на сле​дующее утро, Миша не узнал себя: десна и щека сильно распухли.
· Какие ошибки допустил Миша?

· Как поступаете вы, когда у вас болит зуб?

III. Анализ ситуации
(Можно также использовать стихотворение С. Михалкова «Для боль​ного человека...»)
Магазин специальный есть,
В нем торгует фармацевт.
И товар особый в нем:
Капли, мази, валидол.
Банки, колбочки, весы -
Исключительно чисты.
Все сияет белизной.
Словно снег в лесу зимой.
Порошки, таблетки, капли
В исключительном порядке
Все на полках сложены.
Грязными руками трогать не положено.
· О каком медицинском учреждении написано в стихотворении?

Чем аптека отличается от магазина
IV.
Аптека дома
Многие из вас бывали в аптеке. По рецептам врача в аптеке не только продают, но и изготавливают лекарства. Дома у каждого из вас есть ма​ленькая аптечка, в которой хранятся необходимые для оказания первой помощи лекарства.
· Какие лекарства есть в вашей домашней аптечке?

·  Как они хранятся?

· Как часто обновляются?

· Кто следит за состоянием аптечки?

Специалисты считают, что лучше всего для хранения лекарств подхо​дит отдельный специальный ящик с дверцей. Лекарства в аптечке следует периодически заменять, так как они имеют срок годности, указанный на упаковке по истечении которого лекарство употреблять нельзя.
V.Оздоровительная минутка

Растяжение тела/позвоночника:
потянуться вверх — 8 раз вытянуться вперед — 8 раз наклониться — 8 раз потянуться вверх — 8 раз
VI.
Это полезно знать!
В домашней аптечке должны находиться следующие медикаменты и материалы: лейкопластырь, бинт, стерильные марлевые салфетки, вата, готовые стерильные повязки, медицинский термометр, ножницы, ацетил​салициловая кислота (аспирин), фурацилин, свинцовая примочка, йод, жидкость Новикова, анальгин.
VII.
Итог урока
В каждом доме должна быть аптечка, за содержанием которой необхо​димо следить.
3 класс
ТЕМА: ЧЕГО НЕ НАДО БОЯТЬСЯ
Урок 1. Как воспитывать уверенность и бесстрашие?
I.
Беседа по теме
· Вспомните, когда вам было страшно.

· Кто (или что) вас испугало? (Запишем на доске все предметы и явления, которые испугали детей: собака, змея, гром, молния, зубной врач, парикмахер, родители, учитель, сосед по парте.)

II.
Анализ ситуации
(Можно также использовать стихотворение Э. Успенского «Академик Иванов».)
У нашей Вари день рожденья
Гости, сладости, веселье.
Подарки, пожелания
И в любви признания.
От огромного вниманья
Закружилась голова,
И решила наша Варя,
Что смелее всех она.
Прыгнуть я могу с дивана
Или йодом смазать рану,
Зуб лечить, косички стричь,
Голову шампунем мыть.
Не боюсь зверей усатых,
Зубастых, страшных, полосатых.
Неожиданно для слуха
В комнату влетела муха.
— Муха, муха! Варя плачет,
И лицо в подушку прячет.
Вот так смелая Варвара,
Ее муха испугала.
- Что напугало девочку Варю? 

III. Игра «Давайте разберемся»

	Кого (чего) боимся?
	Почему мы боимся?
	Правила поведения

	Звери, насекомые
	Могут укусить, испугать, заразить
	Нельзя близко подходить к незнакомому зверю (животному, насекомому), гладить его, кормить

	Люди
	Могут наказать, обидеть, оскорбить
	Не совершать поступков, из-за которых могут наказать


	Машины
	Могут причинить боль, испугать
	Соблюдать правила поведения на улице, дороге


IV.
Практические занятия
Нарисуйте на альбомном листе то, что вызывает страх, чего боитесь. Посмотрите внимательно на рисунок, прокомментируйте его своему однокласснику сидящему с вами за одной партой.
Сделайте с рисунком все, что захотите (порвите, возьмите домой...).
V.
Оздоровительная минутка
VI.
Анализ ситуации
(Можно также использовать стихотворение И. Токмаковой «Не буду бояться!»)
Большие и малые звери и птицы

Повсюду живут — и в лесу и в столице,

В пустыне, в море и горах, в полях, на дальних островах.

Мирятся, сорятся, друг другу мешают,

Или, напротив, во всем помогают.

Прыгают, бегают, дружно резвятся,

Просто живут — никого не боятся.

Взрослые люди детей опекают:

В снег и грозу никуда не пускают.

Оберегают от диких зверей,

Злой темноты, нехороших людей.

Должен ребенок всего опасаться,
Может быть, лучше не будем бояться?
· Подумайте, как удается мирно жить различным зверюшкам в лесу?

· Почему они не боятся друг друга.

· В чем причина ваших страхов? Может быть, мы преувеличиваем опасность? Может быть, мы сами себя пугаем? Своим поведением создаем напряженную ситуацию, а потом приходит чувство страха.

VII.
Итог урока
Причина нашего страха в нашем поведении, поступках. Постоянно испытывать чувство страха опасно для здоровья. На наших занятиях мы будем учиться жить и общаться без напряжения и страха.
ТЕМА: НАДО УМЕТЬ СДЕРЖИВАТЬ СЕБЯ
Урок 1. Все ли желания выполнимы?

III. Беседы по теме
—
Что такое каприз? Работа со словарем. Каприз — это прихоть, причуда.
· Все ли дети капризничают?

· Вспомните свои капризы, в чем их причина?

IV. Анализ ситуации

	Две сестрички дружно жили, 

Всех зверей они любили 

Улыбались каждой кошке, 

Каждой птичке, каждой мошке. 

И родителей просили, чтоб 

Кого-нибудь купили… 

Наконец, однажды мама 

Принесла кота—Руслана. 

Целых десять дней сестренки 

Не сводили глаз с котенка. 

Мыли, чистили, кормили и 

С собой гулять водили. 

А потом о нем забыли… 

Спросила мама у сестренок:
	
	- Чем же вам не мил котенок? Может вам купить щенка, 

Мышку, заиньку, скворца? 

Каждый день одно и то же 

Надоесть, конечно, может. 

Кот, скворец или щенок — 

Много требуют забот: 

Домик, клетку – надо мыть, Витаминами кормить 

И, конечно же, любить. 

Глазки сестры опустили: 

· Мы пока, что не решили… 

Хватит нам пока Руслана,

Мы его не бросим, мама.




· В чем разница между желанием иметь дома животное и готовностью
отвечать за его здоровье?

V. Оздоровительная минутка

VI. Анализ ситуации

(Можно также использовать стихотворение А. Барто «Девочка-ре​вушка».)
Что такое? Я не знаю,
Только всем я возражаю,
Огрызаюсь иропщу,
Словно им за что-то мщу.
Сам себя не понимаю –
Только дело начинаю,
Передумав, вмиг бросаю.
Мнение особое
По любому поводу
Я имею, и оно
Может меняться, как кадры в кино.
Есть хотел, к столу пришел,
Аппетит мой вдруг прошел.
Позвал друга погулять,
Сам улегся на кровать.
Папа просит помолчать,
Начинаю я кричать.
У компьютера сидеть
Запрещает мама,
Оторвать меня нельзя
От его экрана.
Вот такой я не простой,
Или очень сложный,
Но, по-моему, со мной
Сговориться можно!
· Приятно ли общаться с человеком, у которого часто меняется на​
строение?

· Думает ли капризный человек об окружающих людях?

· Все ли желания могут быть выполнены?

VII. Толкование пословиц и крылатых выражений
Как ты понимаешь эти выражения?
Гордость — глупости сосед.
Хвалят, не гордись, ругают, не сердись.
Своя рубаха ближе к телу.
Кто в нраве крут, тот никому не друг.
К нему и на козе боком не подъедешь.
Не хочу в ворота – разбирай забор.

VIII. Итог урока

Урок 2. Как воспитать в себе сдержанность

I. Повторение
· Что такое каприз?

· Какие проблемы могут возникать при общении с капризным чело-

веком?
· Можно ли обойтись без капризов?

· Контролируете ли вы свои поступки, выражения чувств?

· В чем это выражается?

II.
Игра «Проверь себя»
1.
В класс во время урока заглянул мальчик из соседнего класса. Как
вы поступите:
а)
громко поприветствуете его;
б)
молча улыбнетесь;
в)
помашите ему рукой.
2.
Вы с родителями пришли в магазин, купили подарки вашему брату
ко дню рождения. Вам тоже хочется получить подарок. Родители
обещают это сделать позднее. Как вы поступите:
а)
закричите на весь магазин: «Хочу книгу, машину, велосипед...»
б)
спокойно обсудите с родителями вопрос о том, что бы вам хоте​
лось получить в будущем в подарок.

IV. Оздоровительная минутка

IV.
Работа с толковым словарем
· Что значит сдержаться? (Удержать себя от какого-нибудь чувства, реакции.)

V.
Беседа по теме
· Легко ли сдерживать себя, если хочется бегать, топать, громко кричать, драться, обижаться...

· Всегда ли нужно себя сдерживать?

а)
если вы на стадионе, а хочется бегать, прыгать, плавать...
б)
если на уроке, а хочется смеяться, кувыркаться, отнять у соседа по парте ручку...

V. Толкование пословиц

Как вы понимаете пословицы:
· Каждому овощу, свое время.

· Делу время, потехе час.

VI. Итог урока

Нетрадиционные формы проведения уроков

Урок 1. Огонек здоровья

(Урок проходит в форме театрализованной постановки.)

Порядок в классе обеспечивают девочки в костюмах медицинской се​стры, в косынках, с повязками на руках.
Ведущая — девочка в белом халате, шапочке и с фонендоскопом, ис​полняет роль дежурного врача. Дежурный врач открывает вечер.
Ведущая: Здравствуйте, дорогие наши пациенты! Говорить друг другу здравствуй — это, значит, желать здоровья. Здравствуйте! Говорят при встре​чах, желая здоровья, так и мы приветствуем вас, дорогие наши гости, Здрав​ствуйте! Ведь наш урок посвящен тому, как быть здоровым, как закалять​ся, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать гигиену, хорошо тру​диться и умело отдыхать. А чтобы было проще воспользоваться нашими советами, начнем наш урок. Позвольте вам представить наших дорогих гостей. Вести программу мне помогут наши медицинские работники -сестра милосердия времен врача Н.И. Пирогова и девушка-медсестра вре​мен Великой Отечественной Войны.
Итак, мы начинаем наш прием. Найдите свой пульс, проверьте его работу (пауза). Пульс правильный, дыхание ровное. А теперь закройте рот, откройте глаза, дышите глубоко и слушайте.
Первая девочка: Врачеванием в России в далекую старину занимались знахарки, шаманы, монахи. Эпидемии за эпидемиями уносили сотни и тысячи людей. Так, только в Москве в 1771 году от чумы погибло 56 тыс. человек. Во время бесчисленных войн помощь раненым не оказывалась, и они умирали. Только Пирогов, основатель русской медицины, ввел пра​вило, обязывающее медиков оказывать первую помощь раненым непос​редственно на поле боя.
Вторая девочка: Великая Отечественная война является одной из са​мых ярких страниц истории нашей страны. Впервые в истории войн дей​ствующая армия и тыловые госпитали не испытывали недостатка в кадрах среднего и младшего медицинского персонала. В спасении раненых вои​нов принимало участие 451 тыс. сандружинниц. Свыше двух тысяч медсе​стер окружали заботой и лаской раненых и больных воинов, содействова​ли в деле возвращения солдат и офицеров в строй. В строй возвратились 72 процента раненых и больных воинов.
(Дети показывают номера художественной самодеятельности. В класс входят Гиппократ с богиней здоровья — Гигией.)
Гиппократ: Простите, это средняя школа № ...? Здесь учатся быть здо​ровыми ребята из третьего класса?
Ведущая: Да.
Гиппократ: Дело в том, что наш общий друг Айболит посоветовал по​бывать у вас на уроке, который организует санитарный актив вашей школы.
Ведущая: Вы пришли очень кстати, позвольте назвать вас Гиппократом.
Гиппократ: Благодарю вас. Моя спутница — дочь греческого мифо​логического бога врачевания Эскулапа — Гигия — богиня здоровья.
Гигия: Отсюда и гигиена - наука о здоровье. Мы пришли к вам из глубокой истории. Так, очень давно, с 467 по 577 годы нашей эры жил выдающийся древнегреческий врач Гиппократ.
Гиппократ: Очень многие мои мысли лежат в основе современной ме​дицины. Правда, в настоящее время современная медицина ушла далеко вперед, излечиваются болезни, ранее считавшиеся смертельными, уже пересаживают сердце одного человека к другому. Поэтому можно наде​яться, что со временем не будет равнодушных, бессердечных людей.
Гигия: Вашему вниманию мы представляем викторину.
Гиппократ: (обращаясь к Гигии) — непременно запишите фамилию победителя.
(Викторина проходит с помощью ведущего, вопросы задаются пооче​редно Гиппакратом и Гигией.) 
Вопросы:
1) Знаком ли кашель эскимосам? (Нет, для бацилл за полярным кругом слишком холодно.)
2) Кто родной брат кашля? (Насморк.)
3) Какой орган позволяет человеку чувствовать запах хлеба, цветов, ду​хов? (Нос.)
4) Кто назвал себя певцом кипяченым и ярым врагом воды сырой? (Ма​яковский в поэме «Во весь рост».)
5) Является ли застенчивость болезнью? (Нет, но если человек не будет работать над собой, это может перейти в болезненное состояние.)
6) Когда человек выше ростом — утром или вечером? (Утром, рост чело​века меняется за счет сжатия хрящевых прослоек между позвонками.)
7) Бежит белая собака за серой кошкой, кто больше вспотеет? (Ни у кош​ки, ни у собаки нет потовых желез.)
8) Чьи слова: «Здоровью моему полезен зимний холод»? (Стихотворе​ние Пушкина А.С. «Осень».)
9) Назовите отечественных ученых, чьи жизни тесно связанны с медици​ной? (НИ. Пирогов, СП. Боткин, МИ. Мечников, ИМ. Сеченов, В.П. Филатов, И. П. Павлов.)
Гиппократ: Пока гости определяют победителей, послушайте народ​ные пословицы о здоровье:
В здоровом теле, здоровый дух. Лет до ста расти нам без старости.
Здоровье всему голова.
Здоровье дороже золота.
Ум да здоровье всего дороже.
Гиппократ (вынимает из своей дорожной сумки почетные часы, смот​рит на них и произносит): Наше время истекает. В память о нашей встрече мы оставляем благотворное масло, которое вы будите подливать в огонь вашей работы. (Гиппократ вынимает из дорожной сумки большую бу​тылку и передает медсестре.)
Гигия: Я оставляю вам, ребята, рецепты здоровья. Если будите выпол​нять все, что написано, проживете 100 лет (передает рецепты сестрам, которые раскладывают их по столам).
Гигия: Вы еще можете с нами встретиться на страницах увлекательных и интересных книг.
Гиппократ подает руку Гигии, прощается с ребятами и уходит.
Гиппократ (возвращается): Простите, еще один вопрос: когда вы бу​дите проводить следующий «урок здоровья»? (Уходит.)
Ведущая: Мы закрываем последнюю страницу, до свидания, до новых встреч. Пройдет немного времени, и кто знает, может быть, вы смените школьную форму на белый халат медсестры или станете студентами ме​динститута. Желаем успеха в учебе, доброго здоровья!
Урок 2. Путешествие в страну здоровья

Мы отправляемся в путешествие. На каждой остановке проведем кон​курс на лучшее знание правил здорового образа жизни и умения их вы​полнять.

1
станция «Мойдодыр» (выполнение личной гигиены)
1.
Что возьмешь с собой в баню? Выбери.
На столике лежат: чистые майка, трусы, полотенце; губка, мыло, зуб​ная паста, щетка, одеколон, бинт, иголка, нитка, ножницы, стакан.
2.
Вымой правильно руки.
Мыло, полотенце, рукомойник.         ,
3.
Покажите, как вы умеете чистить зубы.
Зубная щетка, порошок, паста, стакан, футляр для щетки.
4.
Выстирай носовой платок.
Мыло, вода. (Время и качество учитывается.)
5. Подстриги ногти. 

Ножницы.

6. Вымой ноги.

Таз, вода, мыло, мочалка, полотенце.
7. Назови правила ухода за кожей.

2
станция «Неосторожность» (оказание первой неотложной помощи
при несчастных случаях)

1. Окажи помощь при вывихе в голеностопном суставе. (Тугая повязка.)
2. Окажи помощь при порезе стопы.

3. Окажи помощь при порезе пальцев рук.

4. Окажи помощь при колотой ране стопы.

5. Останови носовое кровотечение.

6. Чем отличается тепловой удар от солнечного?

7. Окажи помощь при ушибе колена.

8. Наложи жгут при артериальном кровотечении предплечья.

3
станция «Не болей» (профилактика инфекционных заболеваний)

1. Твоего товарища тошнит и рвет, что будешь делать? (Сказать врачу или медсестре. Вызвать врача. Пока их нет, заставить товарища выпить два литра кипяченой воды, лучше, если в ней будет растворен кристалл марганца.)
2. Сколько значений имеет слово «туалет»? (Туалет-уборная, туалет раны, туалет-наряд, туалет — мытье рук.)

3. Как бактерии дизентерии попадают человеку от больного? (Содержатся в кишечнике, с калом попадают на белье, руки. Если руки не мыть после туалета, то бактерии попадают на продукты, на одежду, ручки дверей, могут с фекалиями при удобрении огородов попасть на овощи и фрукты; со сточными водами, при стирке белья в реку; через мух на продуктах.)
4. Перечислить меры профилактики кишечных инфекций.

5. К каким болезням могут привести грязные руки?

4
станция «Опрятность» (уход за одеждой)

1. Быстро выгладить галстук. (Намочить весь в воде, затем выгладить.)
2. Выстирай носки. (Стираются с двух сторон.)

3. Чем отличается уход за нательным бельем от ухода за верхней одеждой? (Нательное белье меняют каждый день, стирают. Верхнюю одежду чистят по мере необходимости.)
4. Уход за волосами. (Ежедневно расчесывать не менее двух раз, на ночь — массажной щеткой. Мыть не реже одного раза в неделю. Не пользоваться чужой расческой, косынкой, лентой, шапочкой. При появлении перхоти обратиться к врачу.)
5. Правила ухода за обувью. (Показать, как следует чистить кожаную обувь.)
6. Правила ухода за верхней одеждой. (Почистить брюки.)
5
станция «Долой грязь» (гигиена жилища, правила уборки помещения)

1. Подмети пол. (Веник, ведро с водой, совок.)
2. Вымой полы. (Ведро, тряпка. Сначала смачивают, трут, затем
смывают и вытирают. Если надо, перед мытьем подметают.)

3. Как быстро проветрить комнату? (Сквозное проветривание.)
4. Как убирать комнату больного человека? (Только влажным способом с добавлением специальных средств, при открытой форточке.)
6
станция «За столом, или приятного аппетита» (гигиена питания, сервировка стола, правила поведения за столом)
1. Из имеющихся продуктов составь меню завтрака. (Мясо, молоко, каша, яйца, колбаса, гарниры 2—3, масло, варенье, хлеб белый, черный, пирожное, сок.)

2. Сервируй правильно стол для обеда. (Столовая посуда.)

3. Приготовь полдник. (Кефир, молоко, компот, чай, кисель, пирожное, котлета, хлеб, печенье, вафли, яйцо, масло и т.д.)

4. Вымой после себя посуду. (Раковина с проточной водой, мочалка, мыло, сода, сушилка для посуды, полотенце.)

5. Сколько молока надо тебе выпивать в день и почему? (0,5литра, т.к. в этом количестве содержится суточная норма солей кальция.)
6. Как правильно питаться?

7. Как вести себя за столом во время еды?

7
станция «Закаляйся как сталь» (закаливание организма, правила пользования солнцем, воздухом, водой)

1.
Что возьмешь с собой на пляж? Выбери. (Коврик или небольшое одеяло, шляпу от солнца, книгу, мяч, завтрак, воду, аптечку, кружку, зеркало, телепрограмму, цветы и т.д.)
2. Придумай комплекс для утренней зарядки из 5 упражнений. (Палка, гантели, мяч, скакалки, бадминтон, шахматы.)

3. Покажи, как надо начинать закаливание водой.

4. Когда воздух может стать вредным для здоровья? (Когда содержит дым от папирос, от грязного белья, много влаги или наоборот сильно сухой, когда в нем есть вредные вещества от котельной, от газовых плит, промышленных предприятий, содержит пыль.)
5. В каких случаях солнце друг, а в каких враг? 6. Значение свежего воздуха для человека?
8
станция «В походе» (гигиенические требования и навыки походной жизни)

1. Сложи эти вещи в рюкзак. (Одеяло, спальный мешок, котел, кружка, ложка, фляга, миска, ведро, свитер, шляпа, мыло, зубная щетка, паста, аптечка, мяч, бадминтон, фонарь и т.д.)

2. Оденься для турпохода. (Кеды, брюки, рубашка, носки теплее, туфли, ботинки, платье, шорты и т.д.)

3. Собери правильно походную аптечку. (Йод, нашатырный спирт, марганцево-кислый калий, бинты, вата, жгут, касторка, хлористый кальций, желудочный сок, аптечная ромашка, валерьянка, шприц, порошки, таблетки и т.д.)

4. Как следует поступать, если ты в походе увидишь змею? (Зашуметь, затопать — змея уползет.)
5. Что дает туризм человеку?

6. Какие правила гигиены должен соблюдать юный турист в походе?

7. Какие несчастные случаи могут произойти во время похода? Какую помощь нужно оказать?

9
станция «В лесу» (знание лекарственных растений, овощей, ягод,
грибов)

1. Из каких растений приготовлены эти лекарства: валерьяновые капли, настойка ландыша, алоэ, настойка календулы, пиперазин?

2. Эти рисунки грибов разложи на съедобные и несъедобные. (Приготовить рисунки.)

3. Какие знаете съедобные и несъедобные ягоды? Первая помощь при пищевом отравлении.

4. Первая помощь при отравлении грибами.

5. Отберите продукты, содержащие витамины С, А, В.

6. Назовите 4 случая пользы березы. (Лечит, служит для приготовления веников и лучин, листья поглощают шум, чистоту соблюдает, крик утишает, мир освещает.)
7. Что это за трава, которую и слепые знают? (Крапива.)
8. Чем отличается воздух леса от воздуха в поле? (Температура ниже летом на 3,5 градуса, меньше пыли, влажность выше на 4 %. Растения выделяют фитонциды, меньше углекислого газа, меньше микробов в 100 раз, солнечных лучей меньше в 5-14 раз.)
9. Какое значение имеет для здоровья озеленение?

10. Назвать жуков-санитаров. (Жук навозник и жук мертвоед.)
11. Когда укусы насекомых приносят пользу? (Укусами пчел и муравьев пользуются в странах Африки как противоцинготными прививками.)
10
станция «Будь внимателен и осторожен» (поведение на территории, улице, соблюдение правил уличного движения)

1. Что такое ПУД? (Правила уличного движения.)
2. Покажите, на каком расстоянии от бровки тротуара должен ехать велосипедист?
3. Как следует перейти улицу или железнодорожное полотно?

5. Если увидишь на проезжей части улицы полосатую дорожку (как зебра), что это означает?

6. Какие сигналы светофора ты знаешь и каково их значение для пешехода?

11
станция «Все сумею, все успею сделать»

1. Выжми половую тряпку.

2. Очистить картофель. (Кастрюля с водой и обычные ножи.)

3. Застели кровать куклы. (Должна обязательно вытряхиваться простынка. Учитывается время.)

4. Заштопай дыру в носке.

5. Накрой стол.

Примечание: Каждая станция соответственно должна быть оборудована.

Урок 3. Культура здорового образа жизни (урок-соревнование)

Ведущий: Дорогие участники игры, члены жюри, зрители! Напоми​наем правила нашей игры. Мы задаем вопросы, а от вас ждем правильных
ответов. Каждый правильный ответ оценивается в 5 очков. Победителей ждут призы.
1 тур
Тема первая — Культура поведения
1
вопрос. Вашему вниманию предлагаются слова, которыми мы пользуемся в начале разговора при встрече:
1) Пока.

2) Здравствуйте.

3) Здорово.

4) Привет.

5) Хелло.

6) Доброе утро.

Задание: какие слова уместны в разговоре школьника с незнакомым взрослым человеком? (Варианты ответа - 2, 6.)

2
вопрос. Вы звоните по телефону и хотите позвать подругу или друга. Выберите наиболее вежливую форму выражения своей просьбы и дайте вариант ответа.
1) Позовите Машу.

2) Здравствуйте, позовите, пожалуйста, Машу.

3) Здравствуйте, позовите Машу.

4) Здравствуйте, извините, пожалуйста, Маша дома? (Вариант ответа - 4.)
3
вопрос. Вы опоздали на урок и хотите войти в класс. Ваш вариант наиболее вежливого выражения просьбы.
1) Можно войти?

2) Я войду?

3) Извините, можно войти? (Вариант ответа - 3.)

4
вопрос. Вы едете в автобусе и хотите пробраться к выходу. Какие слова произносите при этом?
1) Пропустите меня, я выхожу.

2) Разрешите пройти.

3) Извините, можно пройти? (Вариант ответа — 3.)

Тема вторая - Человек и окружающий мир

1
вопрос. Живые существа отличаются от предметов неживой природы тем, что...
1) Они дышат, питаются, растут, приносят потомство, умирают.

2) Они разговаривают, бегают и прыгают, смеются и плачут, растут, приносят потомство, умирают.

3) Они передвигаются, растут, изменяют окружающую природу, приносят потомство, умирают.

(Вариант ответа - 1.)

2
вопрос. Человек - часть...

1) животного мира
2) природы

3) растительного мира (Вариант ответа - 2.)

3
вопрос. Чем человек отличается от животных?
1) человек видит, слышит, чувствует

2) Человек изменяет окружающую природу

3) Человек мыслит, обладает речью, трудиться (Вариант ответа - 3.)

4
вопрос. Что бы человек мог мыслить, говорить, трудиться, он должен...
1) быть здоровым

2) знать свой организм

3) жить, расти среди людей. (Вариант ответа - 3.)

Пока жюри подводит итоги, мы проведем разминку и выясним значе​ние волшебных слов.

1. Растает даже ледяная глыба от слова теплого... (спасибо).
1. Зазеленеет старый пень, Когда услышит... (добрый день).

2. Если больше есть не в силах, Скажем маме мы... (спасибо).

3. Мальчик, вежливый и развитый Говорит, встречаясь... (здравствуйте).

4. Когда нас бранят за малости, Говорим... (прости, пожалуйста). 6. И во Франции, и в Дании

На прощанье говорят... (до свидания).

II тур

Тема первая — Культура общения

1
вопрос. Все вы, конечно, знаете сказку «Три медведя». Давайте представим себе, что Маша не убежала в лес, а вступила с медведями в разговор.
Задание: какой вариант разговора вам понравился больше всего? (Вы​ходят три девочки, и каждая произносит одну фразу.)
1.
Медведи! Я заблудилась в лесу, устала, помогите мне вернуться домой.
2.
Медведи! Я заблудилась и попала к вам в дом. Извините за беспокойство и беспорядок, я вам помогу все убрать.
4. Медведи! Я очень устала. Если Мишутка отнесет меня домой, моя бабушка даст ему меда и малины. (Вариант ответа - 2.)

2
вопрос. Все вы, наверняка, любите получать подарки. 

Вспомните сказку К.И. Чуковского «Муха-Цокотуха».

Приходили к мухе блошки.
                    А сапожки не простые -
Приносили ей сапожки,
                          В них застежки золотые

Внимание! С какими словами вы бы приняли подарок и поблагода​рили за него? (Выходят три девочки, и каждая «обыгрывает» свои слова.) 

1-я рассматривает сапожки и говорит: Что за чудные сапожки! Где вы их достали, блошки? Буду их всю жизнь носить И весь век благодарить! 

2-я держит в руках сапожки и говорит: У меня уж есть сапожки, И получше этих, блошки. Их отдам своей сестре, Что живет на той горе. 

3-я примеряет сапожки и говорит: Вам спасибо, мои блошки, За прекрасные сапожки, Ох, какое будет горе, Если мне они не в пору. (Вариант ответа — 1.)
Тема вторая - Человек и его здоровье

1 вопрос. Как называется наука, изучающая строение тела человека?
1) физиология
2)зоология
4) анатомия (Вариант ответа - 3.)

2 вопрос. Зачем нужно знать свой организм?
1) чтобы сохранять и укреплять здоровье

2) чтобы человек мог мыслить, говорить, трудиться

3) чтобы умело использовать свои возможности (Варианты ответа - 1,3.)

3
вопрос. В какой строчке указаны слова, описывающие здорового человека?
1) сутулый, крепкий, неуклюжий, высокий

2) горбатый, бледный, хилый, низкий

3) стройный, сильный, ловкий, статный (Вариант ответа - 2.)

4
вопрос. Организм человека состоит из органов. В какой строчке указаны только органы человека?
1) глаза, легкие, желудок, кожа

2) сердце, головной мозг, почки, кровь

3) печень, селезенка, уши, желчь (Вариант ответа - 1.)
Тема третья — Писатели детям

1 вопрос. Внимательно послушайте отрывок из стихотворения. Кто автор этих строк?
:
По телефону день-деньской

Нельзя к нам дозвониться, 

Живет народ у нас такой — Ответственные лица: 

Живут у нас три школьника 

Да первоклассник Коленька.
Придут домой ученики —
И начинаются звонки,
Звонки без передышки.
А кто звонит?

Ученики, такие же мальчишки.
(Ответ: А. Барто).
2 вопрос. Вы должны подумать и дать свой вариант ответа: кто является автором следующих слов:
- Несчастный прогульщик! - строго сказала Нина Карнаухова. — И это с таких юных лет ты уже обманываешь родителей и школу?
(Ответ: А.П. Гайдар).

Подведение итогов второго тура, во время которого проводится кон​курс болельщиков.

1. Мальчик крикнул прохожему: «Сколько время?» Обращаясь к прохожему, мальчик сделал три ошибки. Какие? (Ответ: мальчик должен был спокойно спросить: «Извините, пожалуйста, не смогли бы Вы, сказать, который час?»)
2. Два мальчика столкнулись в дверях и никак не могут разойтись. Кто из них должен уступить дорогу, если возраст мальчиков 8 и 11 лет? (Ответ: Обычно дорогу уступает тот, кто вежливее.)

4 класс
ТЕМА: НАШЕ ЗДОРОВЬЕ
Урок 1. Что такое здоровье?
I.
Вступительное слово учителя
Вы стали взрослее на год... Вы уже много знаете о своем организме, хорошо помните основные гигиенические правила, умеете определить причины и признаки многих заболеваний, способны оказать первую по​мощь в экстремальных ситуациях, понимаете какую опасность, таят вред​ные привычки и необдуманное поведение. В этом году мы сделаем еще один шаг по направлению к здоровому образу жизни. Девизом наших занятий в этом году станут слова:
Я умею думать, я умею рассуждать,
Что полезно для здоровья, то и буду выбирать!

II.
Практическое занятие
Сейчас каждый из вас посчитает частоту своего пульса и запишет в тетрадь. Вспомните! Пульс хорошо прослушивается на запястье двумя пальца​ми (средним и указательным) в течение одной минуты.

III.
Домашнее задание
В течение недели, до следующего урока здоровья, в удобное для вас и медицинского работника время, зайдите в школьный медицинский ка​бинет к медицинской сестре и попросите, чтобы вас взвесили и измерили рост. Результаты измерений запишите в тетрадь рядом с данными о пульсе. В конце учебного года мы повторим измерения и сравним их.

V. Оздоровительная Минутка

V.
Игра «Давай поговорим»
Я думаю, что наше здоровье зависит от состояния здоровья родителей, бабушек и дедушек, от того, как часто нас осматривает врач, от того, ка​ким воздухом дышим и какую воду пьем и от других вещей. Но многое зависит и от каждого из нас. Как вы думаете, почему?

VI.
Работа в тетради
Закончите предложение: «Здоровье — это...»
Через некоторое время по очереди учащиеся зачитывают ответы. Об​суждаем каждый новый вариант определения.
Вывод: Здоровье — это состояние полного физического и душевного благополучия, а не только отсутствие болезни.

VI. Итог урока

Урок 2. Что такое эмоции?
I.
Беседа по теме
1)
Представьте ребята, что к нам сейчас в класс придет клоун из цирка.
Как вы его встретите? Посмотрите друг на друга, вы рады, вы улыбаетесь.
На доске нарисовано три круга. Циркулем также нарисуйте круги радиусом 2 см у себя в тетради.
Покажите в первом кружочке как, по-вашему, выглядят рот и глаза радостного, веселого, смеющегося человека. Покажите друг другу рисун​ки. Самый удачный, на ваш взгляд, рисунок мы повторим на доске.
2) Ребята, сейчас к нам на космическом корабле прилетит слон. Что вы видите на лицах одноклассников? Радость, удивление, настороженность? Нарисуйте рот и глаза удивленного человека во втором кружочке.

3) Не будем лишний раз расстраивать друг друга, плохих известий я вам сообщать не буду. Вспомните лицо плачущего, расстроенного товарища, покажите его на рисунке в третьем кружке. Мы видим наше состояние в данный момент, может быть, отношение к разным событиям

II.
Работа со словарем
Возьмите словарь иностранных слов, найдите слово эмоции. Эмоции (лат.) — потрясаю, волную. Эмоции бывают положительные и отрицательные.
· Какие состояния выражают эмоции?

III.
Игра «Кто больше знает?»
Назовите различные эмоции. (Радость, восторг, восхищение, грусть, печаль, забота, страх, удивление, потрясение, горе, испуг, ярость.)

IV.Пиши и говори правильно 

Эмоции

V. Игра «Продолжи предложение»

Свое эмоциональное состояние человек может выразить с помощью: крика,...

VI.Оздоровительная минутка

VII.
Домашние задание
Среди фотографий семьи выберите те, на которых ярко выражено эмо​циональное состояние человека. Назовите эмоции. Поделитесь впечатле​ниями с родственниками. Всели согласятся с вашим мнением?
VIII.
Игра «Твое имя»
Дети по очереди называют свое имя, рассказывают все, что знают о его происхождении. Почему их так назвали? Как их зовут дома близкие люди? Как их зовут в школе? Как бы вы хотели, чтобы вас называли в школе?
IX. Итог урока
Эмоции это не только наше отношение к происходящему, они выра​жают чувства, помогают нам справляться с различными сложными ситуа​циями. Положительные эмоции полезны для нашего здоровья.
Урок 3. Чувства и поступки
I. Работа со стихотворением
Если бы дети
                   Вот бы земля задрожала от смеха!
На целой планете
                   Смеху бывторило гулкое эхо,
Все засмеяться сразу могли,
                   Будто бы рухнула разом гора
Только раздастся команда: «Пошли!»                 Звонкого золота и серебра.
(Дж. Родари)
· Какие чувства выражает смех? Полезно или вредно для здоровья смеяться? Почему?

· Последствием каких событий или поступков чаще всего бывают радость и смех?

· С чем сравнивает смех автор стихотворения? Почему?

· Нужна ли человеку поддержка, помощь, если он смеется от радости? Каким еще может быть смех?

II. Беседа по теме
Когда-нибудь люди счастливыми будут,  
                                              В старинных журналах 

Забудут про слезы на свете,     .

                                 Давно обветшалых
И может быть, дети

                                           Найдут это слово—забытое — плакать.
На книжных страницах,

(Дж. Родари)
· Какие чувства чаще всего выражают слезы?

· Какие поступки вызывают слезы? Полезны или нет для нашего здоровья эмоции, сопровождающие слезы? Как вы себя чувствуете после долгого плача?

· Если вы расстроены, то готовы ли вы поддержать одноклассника, у которого также возникли проблемы?

· Есть чувства, которые приятно испытывать, и есть чувства, которые не доставляют удовольствия. Но каждое из них не случайно — они чему-то хотят вас научить.

III. Оздоровительная минутка
IV.
Игра «Кто больше знает?»
Назовите положительные качества на первую букву своего имени, на​пример: Алексей — аккуратный, активный.
V.
Работа в тетради
Нарисуйте в тетради человека, который в настоящее время чувствует то же, что и вы. Раскрасьте.
VI.
Итог урока
Постарайтесь понять, какое чувство провоцирует вас на тот или иной поступок (злость, зависть, гнев, радость).
Урок 4. Стресс
I. Беседа по теме
1. Вспомните, в каких случаях вы испытывали чувство страха, напряжения, настороженности, безнадежности? Назовите их, а я напишу их на доске.
2. Нарисуйте в тетради человека, который испытывает эти чувства, раскрасьте.

3. Как же называется такое не очень приятное состояние нашего организма, когда хочется плакать, скрыться от всех, не участвовать в общих мероприятиях, отказаться от экзамена по музыке или контрольной работы? Ученые называют это состояние стрессом. Можно сказать, что стресс — это изменение состояния нашего организма в ответ на нежелательное, неожиданное действие или известие. В зависимости от силы воздействия мы можем слегка волноваться, а можем и сильно расстроиться. Иногда в этом состоянии человеку нужна посторонняя помощь.

II.Пиши и говори правильно:

Стресс
III.
Практическая работа
Разделим лист на две части. Слева напишем известные нам признаки стресса, которые мы ощущаем, чувствуем, а справа действия, позволяю​щие, на ваш взгляд, улучшить самочувствие человека, вызванное стрес​сом, или снять стресс.
^ Страх

                    Поиграть с друзьями
Тревога



Покататься на лыжах
Неуверенность



Поплакать
Растерянность



Покушать
Подавленность



Громко закричать
Паника



Поиграть на пианино
Выспаться
IV. Оздоровительная минутка
V.
Игра «Кто больше знает?»
Расскажите, как людям удается справиться со стрессом? Может быть, вы обращали внимание на то, как это делают взрослые. Ваши ответы я буду записывать на доске, а вы - в тетради. Посмотрим, кто из вас самый внимательный.
Вывод. Главное -действовать, не впадать в панику, уметь быстро при​нимать решения.
VI.
Заучивание слов:
Суета плохой помощник 
В час, когда пришла беда. 
Лишь спокойствие поможет, 

Паникерство - никогда!

VII. Итог урока
Готовьте себя к спокойному восприятию любой ситуации, старайтесь избегайте стрессов.
ТЕМА: КАК ПОМОЧЬ СОХРАНИТЬ СЕБЕ ЗДОРОВЬЕ
Урок 1. Учимся думать и действовать
I.
Повторение пройденного
1) Назовите возможные причины плохого настроения.
2) Как справиться с плохим настроением?

3) Замечали ли вы, что иногда стрессовое состояние помогает мобилизовать скрытые силы организма и человеку удается сделать то, что раньше вызывало затруднение? Например, ожидая соревнования, вы волнуетесь, а в день ответственного старта справляетесь со страхом и показываете хороший результат?

4) Надо ли бояться стресса?

5) Хороший ли помощник страх?

Вывод: Если вначале думать, а потом действовать, многих опасных ситуаций можно избежать.
II.
Чтение стихотворений
Подготовленные стихотворения читают дети. 
1.Шел по берегу петух,



          3. Мы в поход вчера ходили

Поскользнулся — в речку бух!   


Там из лужи напились,

Будет знать петух,                     


В животе у нашей Лили

Что впредь                                


Три лягушки завелись.

Надо под ноги смотреть.             


4. Петя драться любит очень,

2. Егорушка — Егор




С ним играть никто не хочет.

             Полез через забор,




На друзей не дуйся, брат,

   За гвоздь зацепился,




Сам ты в этом виноват!
   Висит — голосит.




Драчунов и нытиков
             - Снимите с забора




Пусть исправит критика.
   Бедного Егора.
· О ком эти стихи?

· Почему герои оказались в такой ситуации?

Вывод: Если вначале думать, а потом действовать, то многих неприят​ностей можно избежать.
III. Оздоровительная минутка
IV.
Беседа по теме
Часто ли вы продумываете последовательность своих действий? На​пример, вы берете конструктор, а мама спрашивает: «Что ты будешь соби​рать?», а в ответ: «Да что получится». Или: «Какой дорогой ты пойдешь в школу?», «Да не знаю, как придется». Отсюда и получается по-разному. Можно ли избежать опасности, неожиданности, нежелательной встречи?

Очень часто можно, если в начале все обдумать, а потом совершить посту​пок. Сегодня мы будем отвечать на три вопроса, которые должны предше​ствовать любому начинанию.
· Что я хочу (буду) делать?

· Зачем я это буду делать?

· Как я это буду делать?

Давайте сейчас мы попробуем ответить на эти три вопроса вместе. • Что мы сейчас делаем? (Занимаемся на уроке здоровья.)
· Зачем? (Чтобы научиться ценить, беречь и сохранять здоровье.)
· Как? (Формируя привычку безопасного поведения.)

V. Игра «Что? Зачем? Как?»
Делимся на группы по четыре человека. По очереди отвечаем друг другу на вопросы.
Задание 1. Вам необходимо подготовить стол к следующему уроку.
Задание 2. Вы собираетесь пойти кататься на лыжах.
Задание 3. Вам поручено подняться с трехлетней сестрой на второй этаж.
VI. Итог урока
Запомни, каждое дело надо начинать с вопросов «Что? Зачем? Как?». Это полезно для вашего здоровья.
Урок 2. Учимся находить причину и последствия событий
I.
Игра «Почему это произошло?»
Подумайте и назовите причины возникших ситуаций. 
1) Еще утром Коля был весел и беззаботен, а вечером не вышел гулять во двор.
2) Петя пришел из школы и стал жаловаться маме на боль в животе.

3) Таня десять минут стоит у автострады и не может ее перейти.

4) Велосипед Вани заехал в придорожные кусты.

5) Ира без маминой помощи не может выполнять трудные домашние задания.

II.
Беседа по теме
Легко ли найти причины произошедших событий? Легко ли предви​деть их? Не очень. Но все-таки можно, если стремиться контролировать свои действия. Вспомните русские пословицы.
Прежде чем войти, подумай о выходе.
Все хорошо, что хорошо кончается.
Дурная голова ногам покою не дает.
Чем оплошал, зато и отвечаешь.
· О чем эти пословицы?

· Можно ли найти в них общее?

· Чем они отличаются?

· Часто ли вы задаете себе простые и сложные, умные и не очень вопросы, которые начинаются со слова почему!
III. Оздоровительная минутка

IV. Игра «Назови возможные последствия событий»

На реке тает лед.
Дети купаются в реке во время грозы.
Вася любит стоять в компании старшеклассников, когда они курят. Коля не выучил правил поведения на улице. Таня спешит к автобусу, двери которого закрываются. Во дворе школы незнакомые ребята предлагают вам попробовать но​вую жвачку.
V.
Игра «Что? Зачем? Как?»
Вам очень хочется стать взрослыми и попробовать закурить. Ответь на вопросы.
VI.
Итог урока
Думай о последствиях своих поступков.
Урок 3. Умей выбирать
I. Анализ сказки
Росло посреди полянки молодое красивое деревцо. Бежал через полянку Осел, зазевался и налетел со всего хода на это де​ревцо, да так, что искры из глаз посыпались. Обозлился осел, пошел к реке позвал Бобра.
· Бобр! Знаешь полянку, на которой одно деревцо растет ?
· Как не знать.

· Свали Бобр это деревцо, у тебя зубы острые...
· Это еще зачем?
· Да я об него лоб расшиб — шишку себе набил!

· Куда же ты смотрел?
· Куда, куда. Зазевался - и все тут... Свали деревцо!

· Жалко валить. Оно полянку украшает!

· А мне бегать мешает. Свали, Бобр, деревцо!
· Не хочу!
· Что тебе трудно, что ли?

· Не трудно, но не стану.

· Почему?

· А потому, что если его свалю, то ты на пенек налетишь!
· А ты пенек выкорчуй!
· Пенек выкорчую, а ты в яму свалишься — ноги переломаешь!
· Почему?
· От кого зависят несчастья, происходящие с Ослом?

· Почему Осел постоянно налетает на дерево?

Осел должен был задать себе вопросы: «Что? Зачем? Как?» Давайте сделаем это за него.
Какую дорогу через полянку мог бы выбрать Осел?
II.Оздоровительная минутка
III.Игра «Назови возможные последствия событий»

На реке тает лед.
Дети купаются в реке во время грозы.
Вася любит стоять в компании старшеклассников, когда они курят. Коля не выучил правил поведения на улице. Таня спешит к автобусу, двери которого закрываются. Во дворе школы незнакомые ребята предлагают вам попробовать но​вую жвачку.
V.
Игра «Что? Зачем? Как?»
Вам очень хочется стать взрослыми и попробовать закурить. Ответь на вопросы.
VI.
Итог урока
Думай о последствиях своих поступков.
ТЕМА:  ПОЧЕМУ НЕКОТОРЫЕ ПРИВЫЧКИ НАЗЫВАЮТСЯ ВРЕДНЫМИ
Урок 1. Зависимость
I. Анализ ситуации
(Можно также использовать стихотворение Э. Мошковской «Стран​ные вещи со мною случаются...»)
Происходит, что не знаю,


И я к этому стремлюсь.
Непонятно почему,




За друзьями следуя,
Я бездумно подражаю




Ни о чем не ведая,
Взрослым, детям и всему.


По кружкам по всем промчался,
Все смеются,





Ни в одном не задержался.
Я смеюсь.




Мне все это надоело -
Все дерутся,




Подражать - пустое дело.
Я дерусь.




Чужие успехи, поступки большие,
Все не делают уроки,




КакFя ни старался, не стали моими.
- Часто ли вы поддаетесь общему настроению, или настроению своих друзей, родителей или кого-то другого? Расскажите об этом.
II. Работа со словарем
Давайте найдем в толковом словаре С. Ожегова и др. слово «зависи​мость».
1)
Связанность явлений, предопределяющая их существование или со-
существование, обусловленность.
2)
Подчиненность другим при отсутствии самостоятельности, свободы.
· От чего может зависеть человек? (От настроения своего и окружающих, телевизора, компьютера, интересной игры, человека, погоды, конфет, нехороших химических веществ и так далее.)
· В чем опасность зависимости?

Например, надо делать уроки, а вы не можете пропустить фильм по телевизору, врач запретил есть шоколад, а вы не можете с собой справиться и съедаете конфету в тайне от всех и т.д.
С перечисленными проблемами человек может справиться сам, вос​питав свою волю.
У человека, который начал курить, появляется более серьезная зави​симость от сигарет, точнее от веществ, содержащихся в табаке, он теряет власть над собой и своими поступками. Желание закурить отвлекает от других дел, не позволяет сосредоточиться, резко изменяет образ жизни.
III.
Оздоровительная минутка
IV.
Это полезно знать!
В легких при курении постепенно скапливается табачный дым и сажа. Кашель травмирует легкие, в которых накаливается слизь, дыхание становится слабым. Спортивные и учебные показатели значительно снижаются.
V.
Игра «Давай поговорим»
Я считаю, что дети начинают курить, подражая взрослым или подросткам, из любопытства и от безделья. А вы как считаете?
VI.
Итог урока
Любая зависимость опасна для вашего здоровья.
Урок 2. Умей сказать НЕТ
I.
Анализ ситуации
Напомню вам содержание сказки Джанни Родари «Самый большой молодец на свете» про человека по имени Примо. По-итальянски это имя значит — первый. Наверное, поэтому Примо еще в детстве решил:
-
Буду первым не только по имени, но и в деле. Всегда и во всем буду первым.
А вышло наоборот - он всегда и везде был последним. Последним, кто пугался, последним, кто убегал, последним, кто шалил...
Его сверстники всегда были в чем-нибудь первыми. Один был первым вором в городе, другой первым хулиганом в квартале, третий — первым дураком во всей округе. А он же наоборот, был последним, кто говорил глупости, и когда наступала его очередь говорить, он молчал.
· Хорошо ли всегда быть первым?

· Как вы понимаете выражение: «В жизни все относительно»?

· Трудно ли быть последним в плохих поступках?

II.
Беседа по теме
Согласитесь ли вы, не доучив уроки, пойти в зоопарк? Или не вымыв посуду, посмотреть телевизор? С годами у вас будет все больше предложений — заманчивых, любопытных, приятных, от которых трудно отказаться. Очень часто мы соглашаемся с ними, хорошо понимая, какие неприятности и последствия для здоровья за этим последуют. Иногда такие поступки совершаются из-за солидарности с товарищами, из-за желания не оказаться белой вороной, но чаще всего потому, что не осознается ценность собственного здоровья.
· Кого называют белой вороной?

· Плохо или хорошо быть не такой (не таким), как все, если все поступают дурно?

Вспомните Примо из сегодняшней сказки, он всегда поступал не так, как все, а у вас вызвал искреннюю симпатию.
III. Оздоровительная минутка

IV. Игра «Давай поговорим»

Если одноклассники предлагают вам попробовать покурить, то у вас всегда есть выбор. А вы как думаете?
V.
Игра «Что? Зачем? Как?»
Вы решили один разочек «курнуть». Ответьте на три вопроса нашей игры.
VI.
Это полезно помнить!
Никотин вызывает привыкание (зависимость) к сигаретам. Организм курильщика не усваивает кислород в нужном для человека количестве. Отсюда ухудшение памяти, внимания, повышение утомляемости зрения, снижение слуха и скорости чтения.
VII.
Итог урока
Я умею сказать: «НЕТ - курению!»
Урок 3. Как сказать НЕТ
I.
Игра «Зеркало и обезьяна»
Дети разбиваются на пары и встают друг против друга. Один из пары — обезьяна, которая смотрится в зеркало, другой - зеркало, в котором повто​ряются все движения обезьяны. Через некоторое время участники меняют​ся ролями. Это упражнение можно выполнять всем одновременно, можно также попросить пары работать по очереди. Наблюдение и обсуждение.
· Какая роль вам понравилась больше? Почему?

· Что нужно, для того чтобы успешно повторять движения другого?

II.
Беседа по теме
На предыдущем занятии мы говорили о том, что иногда нам приходит​ся кому-то в чем-то отказать, иногда самим себе. Делать это не только сложно, трудно, но и неприятно. Вам же не нравится, когда вам говорят НЕТ, НЕЛЬЗЯ. Сегодня мы будем учиться отказывать, не обижая собе​седника. Например, вы просите родителей купить компьютер. Какой ва​риант ответа родителей вы бы предпочли услышать, если выполнить просьбу по каким-либо причинам они не могут?
· Нет, у нас много других проблем.

· К сожалению, у нас нет таких денег.

· Наша квартира не позволяет иметь компьютер.

· Мы обязательно купим тебе компьютер, когда у нас для этого будут возможности.

Что общего в этих фразах и чем они отличаются?
III. Оздоровительная минутка

IV. Игра «Продолжите предложение»

Я бы мог воспользоваться вашим предложением - попробовать поку​рить, но...
V.
Толкование пословицы
Как вы понимаете смысл мудрых слов: «Посеешь поступок - пожнешь привычку, посеешь привычку — пожнешь характер, посеешь характер — пожнешь судьбу»?
VI.
Итог урока
Я умею сказать НЕТ.
Урок 4. Почему вредной привычке ты скажешь НЕТ?
I.
Работа со стихотворением
(Можно также использовать стихотворение А. Костецкого «Я все люб​лю, что есть на свете...»)
Люблю я землю, солнце, небо,
Люблю я петь и рисовать
Вкус замечательного хлеба.
И книги умные читать.
Люблю свой дом, свой класс и школу,
Люблю на свете всех людей —
И матчи по хоккею и футболу.
Друзей, соседей и учителей.
Люблю играть, шутить, смеяться,
Люблю я всю свою семью,
В реке без устали плескаться.
А больше всех себя люблю.
· А вы что любите? Назовите что-нибудь самое любимое.

· Как вы относитесь к себе?

· Как вы понимаете слова «любить себя»?

· Как надо к себе относиться, чтобы эти слова можно было отнести к вам?

II.
Игра «Комплимент»
Разделитесь на группы, и каждый пусть сделает комплимент себе. Нач​ните со слов: «Я люблю себя, потому что...», закончите словами: «И по​этому забочусь о своем здоровье».
В конце игры все встают и хором произносят: «Мы любим, друг друга и заботимся друг о друге».

III.- Оздоровительная минутка

IV. Беседа по теме
Сегодня мы узнали о многих вещах, которые вы любите. В то же время все вы хорошо относитесь к себе и знаете цену здоровью. Вспомните случай,
когда надо было сделать выбор между чем-то значимым для вас и тем, что важно для вашего здоровья. Всегда ли вы приходите к выбору в пользу своего здоровья? Напоминаю, что такие решения можете принимать только вы сами.
Сегодня мы будем работать с плакатом «Дерево решений». (Плакат вывешивается.) Это волшебное дерево имеет разные очертания слева и справа. На нем могут созреть любые плоды, которые вы любите, и может, не вырасти ничего. Корни этого дерева — это ваши решения, а плоды -результат решений: сочный плод или сухая ветка. Все зависит от вас.
Например, вы решили, что всегда будите есть много сладкого, солено​го, кислого, жирного, так как все это очень любите. Или никогда не бу​дите мыть руки перед едой. Тогда ваш выбор в левой части дерева, это один их черных засыхающих корней, который не может в полной мере обеспечивать питательными веществами левую сторону ствола и кроны дерева — ветки здесь сухие, ломкие, почти мертвые.
Если вы принимаете решение - рационально и разнообразно питать​ся, соблюдать правила гигиены, отказаться от вредных привычек, то ваш выбор — корень с правой части дерева, мощный, живой, наполненный соками, питающий всем необходимым плоды и листья. В итоге эта сторо​на дерева — ярко зеленая, с красивыми здоровыми плодами.

V.
Практическая работа
Нарисуйте в тетради дерево решений. Над одним из корней слева или справа напишите, что выбираете вы. Внимательно посмотрите на рисунок: что же можно ожидать от такого решения?

VI.
Итог урока
Я умею принимать решение.

Урок 5. Я умею выбирать - тренинг безопасного поведения
I.
Анализ ситуации
У бабули юбилей:




Тяжело мне потому,
Полон дом у нас гостей.




Задыхаюсь я в дыму.
Гости много говорили,




Дым вокруг от сигарет,
Ели, пили и курили.
—



Мне в дыму том места нет!

· Чем опасен для здоровья табачный дым?

II.
Игра «Выбери правильный ответ»
Если рядом курят, то нужно:
—
отойти в сторону;
· попросить не курить;

· подойти к курящим как можно ближе.

III.Оздоровительная минутка

IV.
Работа с деревом решений
Я решаю курить (желтые зубы, запах изо рта, замедление роста и разви​тия, болезни, ссоры с родителями и т.д.).
Я решаю не курить (не надо обманывать родителей, брать без разреше​ния сигареты или деньги, у меня будут красивые белые зубы и т.д.).
Все последствия решений называют дети. ГГосле обсуждения все дети хором произносят: «Мы говорим КУРЕНИЮ - НЕТ!»
V.
Домашние задание
Нарисуйте картинку «Мы живем без табачного дыма».
VI.
Итог урока
Я умею принимать решение.
ТЕМА: ПОМОГИ СЕБЕ САМ
Урок 1. Волевое повеление
I.
Закрепление пройденного
Какое решение мы приняли на прошлом уроке?
Повторите его сегодня хором: «Мы говорим КУРЕНИЮ — НЕТ!»
II.
Беседа по теме
Принять решение очень важно, но не менее важно сделать все, чтобы его выполнить. Я надеюсь, что каждому из вас это удастся сделать. Многие считают, что для достижения цели необходима сильная воля.
Что же такое воля? Возьмите словарь русского языка С. Ожегова.
Воля — это «способность осуществлять свои желания, постановлен​ные перед собой цели; сознательное стремление к осуществлению чего-нибудь; ваша добрая воля или воля ваша (поступайте, как хотите)».
Что делать, если ваши желания неоднозначны (например, очень хочет​ся доесть все конфеты в коробочке и понимание того, что это вредно для здоровья)? Какое желание возьмет верх?
Всегда ли воля направлена на достижение справедливых и полезных целей?
Почему волевое поведение иногда может быть безнравственным? От чего это зависит? (Чаще всего от целей и желаний человека.)
Кто из вас готов напомнить всем, о чем писал Дж. Родари в сказке «Самый большой молодец на свете»?
III. Оздоровительная минутка

IV. Игра «Давай поговорим»

1. Я считаю, что для воспитания воли надо научиться с удовольствием
делать то, что требует усилий. А вы как думаете?

2. Витя посещал разные спортивные секции, но нигде больше месяца
не задерживался. Как вы думаете почему?

V.
Игра «Сокровища сердца»
Дети делятся на группы по 6-8 человек. Каждой группе выдается ри​сунок большого сердца, в которое следует вписать все качества человека, которые делают сердце добрым, мужественным, волевым...
Побеждает та команда, которая вспомнит больше таких качеств
VI. Итог урока
Воспитай себя сам.
ТЕМА : ЗЛОЙ ВОЛШЕБНИК - НАРКОТИК
Урок 1. Наркотик
I. Анализ ситуации
Рыбы
· Будь осторожна! — сказала как-то большая рыба рыбке маленькой. — Вот это — крючок! Не трогай его! Не хватай!

· Почему? — спросила маленькая рыбка.

· По двум причинам, - ответила большая рыбка. - Начнем с того, что если ты схватишь его, тебя поймают, обваляют в муке и пожарят на сковородке. А затем съедят с гарниром из салата.

· Ой, ой! Спасибо тебе большое, что предупредила! Ты спасла мне жизнь! А вторая причина?

· А вторая причина в том — объяснила большая рыба, — что я хочу тебя съесть!
(Док. Родари)
· В какой ситуации оказалась маленькая рыбка?

· Можете ли человек оказаться в подобной ситуации?

· Почему нельзя слушать чужих людей, брать у них незнакомые продукты, пробовать их, нюхать?

· Вспомните основные правила поведения при общении с незнакомыми людьми.

П. Беседа по теме
Вспомните, как с арабского языка переводиться слово алкоголь. Есть и другие одурманивающие вещества, которые могут выглядеть очень привле​кательно — в виде жвачек, таблеток, витаминов, сигарет, приятно пахнущих веществ. Это — очень опасные вещества. Попробовав их, человек, даже взрос​лый попадает в ситуацию маленькой рыбки — будет постоянно находиться под угрозой «быть съеденным». Положение детей еще более серьезное.
Эти вещества называют наркотиками, они очень опасны для здоровья. От наркотической зависимости очень трудно вылечиться. Чтобы избежать беды, важно соблюдать правила безопасного поведения при общении с посторонними людьми: взрослыми, подростками и ровесниками. Помни​те,, наркотики — это болезнь и гибель человека. Тот, кто распространяет наркотики, — совершает преступление.
III.
Оздоровительная минутка
IV.
Это полезно помнить!
Не вступайте в разговор с незнакомыми людьми. Не садитесь в чужие машины. Не принимайте угощение у посторонних людей. Не нюхайте, не пробуйте неизвестных веществ.
V.
Работа с древом решений
Решение: «Я никогда не буду принимать наркотики!» Нарисуйте свою половину дерева решений. Я уверена, что каждый из вас сможет
принять правильное решение, и не позволит причинить вред своему здоровью.
VI.
Игра «Давай поговорим»
Я думаю, что общение в общественных местах с незнакомыми людьми иногда может быть опасным. А вы как считаете?
VII.
Итог урока
Давайте хором скажем: «Я говорю наркотикам — НЕТ!» Наркотики опасны для здоровья, они губительны для человека.
Урок 2. Наркотик - тренинг безопасного повеления
I. Игра «Пирамида»
Учитель выбирает двух человек, каждый выбирает двух следующих и т.д. Игра закончится, когда за столами (партами) не останется ни одного ученика. Чтобы поднять вас всех, понадобилось очень мало времени. Вот также быстро табак, алкоголь и наркотики разрушают человека.
П. Повторение пройденного
Учитель делит доску на две части. Слева перечислены причины, из-за которых начинают курить, употреблять алкоголь и наркотики, а справа то, что может заменить эти вредные привычки. Дети говорят, а учитель записывает и делает выводы, обобщив все сказанное.
	Из любопытства
От скуки
Для поднятия авторитета среди друзей 

За компанию 
Чтобы почувствовать себя взрослым
	Заняться любым интересным и посильным делом: спортом, танцами, рукодельем, чтением, ….- в котором
вы сможете самореализоваться
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IV. Практическая работа

Откройте тетрадь и допишите предложения:
Мне хорошо...
Я чувствую себя смелым....
Я горжусь собой...
V.
Игра «Давай поговорим»
Я полагаю, что каждый из вас может гордиться собой, если научится самостоятельно мыслить, если научится говорить НЕТ любым вредным привычкам. А вы как думаете?
Вывод. Проговариваем все вместе: «Я умею сказать НЕТ любой вред​ной привычке».
V. Итог урока

Наркотики опасны для нашего здоровья.
2.3. Оздоровительные двигательные минутки на уроке

Физкультурные минутки на уроках благотворно влияют на восстановление умственной работоспособности, препятствуют нарастанию утомления, повышают эмоциональный уровень учащихся, снимают статические нагрузки.

Учащимся младших классов был задан вопрос: «Физкультминутки на уроках математики мешают или помогают?»

Ответы были такими:

· помогают преодолевать сонливость и однообразность урока - 35%;
· повышают работоспособность — 30%; 
· создают хорошее настроение — 20%; 
· способствуют общению — 6%; 
· мешают уроку — 5%; 
· ограничивают время урока — 4%. 
По мнению учителей, использование физкультминуток позволяет оставшееся время использовать гораздо интенсивнее и с большей результативностью учебной отдачи учащихся. Ребята после физкультминутки становятся более активными, их внимание активизируется, появляется интерес к дальнейшему усвоению знаний.
Каждый комплекс состоит из 4 – 5 упражнений, повторяемых 4 – 6 раз. Подбираются простые, не требующие сложной координации движений. Упражнения охватывают большие группы мышц, в основном те, которые непосредственно участвуют в поддержании правильного сидения во время урока. В комплексах физкультурных минут целесообразны упражнения на потягивания, прогибания, наклоны и полунаклоны, полуприседания с различными движениями рук. Физкультурные минутки не проводятся на отдельных уроках: при выполнении контрольных, практических и других подобных работ.
Осуществление идеи организации здоровьесберегающего учебно-воспитательного процесса приводит к необходимости использования динамических пауз на каждом уроке. Известно, что просидеть на уроке 40 минут достаточно сложно не только первокласснику, но и старшекласснику. 
Требования к проведению физкультминуток:
· Комплексы подбираются в зависимости от вида урока, его содержания. Упражнения должны быть разнообразны, так как однообразие снижает интерес  к ним, а следовательно, их результативность.

· Физминутки должны проводиться на начальном этапе утомления, выполнение упражнений при сильном утомлении не дает желаемого результата. Важно обеспечить позитивный эмоциональный настрой.

· Предпочтение нужно отдавать упражнениям для утомленных групп мышц.

· Для каждого класса необходимо выработать 2-3 условных вербально-поведенческих знака («якоря» в терминологии нейролингвистического программирования), позволяющих быстрее и эффективнее переключать школьников на другой режим деятельности.

Виды физкультминуток:
· упражнения для снятия общего или локального утомления;

· упражнения для кистей рук;

· гимнастика глаз;

· гимнастика для улучшения слуха;

· упражнения  для профилактики плоскостопия;

· упражнения, корректирующие осанку;

· дыхательная гимнастика.

Возможные ошибки:
· подбор упражнений без учета вида деятельности на данном уроке;
· увеличение или уменьшение продолжительности упражнений (без принятия во внимание степени утомления детей);
· выполнение движений с недостаточной  амплитудой.
В состав упражнений для физкультминуток обязательно должны быть включены упражнения по формированию осанки, укреплению зрения и упражнения, направленные на вы​работку рационального дыхания. Большинство учащихся на​чальных классов не умеют правильно дышать во время выпол​нения мышечной нагрузки, ходьбы, бега, а также в условиях относительного мышечного покоя. Неправильное дыхание приводит к нарушению деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, снижению насыщения крови кислоро​дом, нарушению обмена веществ. Нужно вводить упражнения для выработки глубокого дыхания, усиления выдоха в сочета​нии с различными движениями туловища и конечностей (Приложение 4, 5).
Выполняемые упражнения должны дать нагрузку мышцам, которые не были загружены при выполнении текущей деятель​ности, а также способствовать расслаблению мышц, выполняю​щих значительную статическую или статико-динамическую нагрузку.
Физкультминутки проводят в светлом, чистом, хорошо про​ветренном помещении. Спертый воздух в классе при этом не​допустим, поэтому до того, как приступить к выполнению упражнений, следует открыть форточки, остановить текущую работу и предложить детям подготовиться к физкультминутке. Дети расстегивают воротнички и принимают исходное положение. Учитель произносит команды четким, громким голосом; он же показывает упражнения, которые выполняются впервые. Для повышения интереса детей на начальных этапах внедрения физкультминуток в школе можно использовать какой-либо переходящий приз, которым будет награждаться, например, лучший ряд.
Обязательное условие эффективного проведения физкультминуток — положительный эмоциональный фон. Выполнение упражнений со скучающим видом, нехотя, делая одолжение учителю, желаемого результата не даст.

Таким образом, из вышесказанного можно заключить следующее, что здоровьесберегающее образование: направлено на создание условий для укрепления и развития как психического, так и физического здоровья учащихся. 
ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ от  А до Я

А
А — начало алфавита,
Тем она и знаменита.
А узнать ее легко:
Ноги ставит широко,
(Дети должны стоять широко расставив ноги. На каждый счет руки поочередно: на пояс, на плечи, вверх, два хлопка, на плечи, на пояс, вниз -два хлопка. Темп постоянно ускоряется.)
· А теперь ребята, встали! 

Быстро руки вверх подняли, 
В стороны, вперед, назад, 

Повернулись вправо, влево, 

Тихо сели, вновь за дело. 

(Встали; руки вверх, в стороны, вперед, назад, повороты вправо, влево ;сели.)
Дети декламируют стихотворение, повторяя за «аистом» все движения:
· Аист, аист, длинноногий,
Покажи домой дорогу.
Аист отвечает:
Топай правою ногой,

· Топай левою ногой.

Снова — правою ногой,

Снова — левою ногой,
После — правою ногой, 

После — левою ногой, 

Вот тогда придешь домой.

Б

Буквой Л расставим нога, 

Словно в пляске - руки в боки. 

Наклонились влево, вправо, 

Влево, вправо... 

Получается на славу. 

Молодцы!
Влево — вправо, влево — вправо... 

(Расставили ноги, руки на поясе; наклоны влево, вправо.)
Буратино потянулся,
Раз-нагнулся,
Два - нагнулся,
Три- нагнулся.
Руки в сторону развел,
Ключик, видно, не нашел.
Чтобы ключик нам достать,
Нужно на носочки встать.
(Дети имитируют стихотворение, выполняя движения). (Руки вверх, вдох - потянулись; наклон - раз, два, три, развели руки в стороны; встали на носочки.)

Бегут, бегут со двора (шагаем на месте) 

Гулять, гулять в луга: (прыжки на месте) 

Курка-гарабурка-каки-таки, (хлопаем в ладоши) 

Утка-поплавутка-бряки-кряки, (топаем ногами)

 Гусь-водомусь-гаги-ваги, (приседаем)

 Индюк-хрипиндюк-шулты-булды, (хлопаем в ладоши) 

Свинка-толстоспинка-чахи-ряхи, (топаем ногами)

 Коза-дерибоза-мехе-беке, (приседаем)

 Баран-крутороган-чики-брыки, (хлопаем в ладоши) 

Корова-комола-тпруки-муки, (топаем ногами) 

Конь-брыконь-иги-виги. (шагаем на месте)
В
В гости к Федосье
Матрена пришла, (шагаем на месте)
К чаю пришла, (руки в стороны - на пояс)
Лимон принесла. (Хлопок перед грудью)
- Пейте, Матрена, (прыжки на месте)
С лимончиком, (присели)
Пейте, Лимона,  (прыжки на месте)
Сматренчиком!.. (присели)
А Федосья растерялась (руки на пояс — наклоны влево - вправо)
И заторопилась, (руки на поя с- повороты туловища влево - вправо)
А Федосья растерялась (присели)
И заговорилась. (Прыжок на месте .Хлопок над головой)
И.Мазшш
Вышли уточки на луг, Кря-кря-кря! (шагаем)

Ж-ж-ж! (машем руками-крыльями)
Гуси шеи выгибают,
Га-га-га! (круговые вращения шеей)
Клювом перья расправляют. (повороты туловища влево-вправо)
Ветер ветки раскачал (качаем поднятыми вверх руками)
Шарик тоже зарычал,
Р-р-р (руки на поясе, наклонились вперед, смотрим перед собой)
Зашептал в воде камыш,
Ш-ш-ш! (подняли вверх руки, потянулись)
И опять настала тишь,
Ш-ш-ш. (присели)
Вот помощники мои, их как хочешь поверни:
(смотрим на раскрытые ладони)
И вот эдак, и вот так, не обидятся никак.
(Потираем руками)
Раз, два, три, четыре, пять. (Хлопаем в ладоши)
Не сидится им опять. (Встряхиваем кистями)
Постучали, (стучим по столу)
повертели (круговые вращения кистью)
и работать захотели, (потираем руками)
Поработают немножко, (Хлопаем в ладоши)
мы дадим им отдохнуть. (Сложили ладони вместе)
Постучали, (стучим по столу)
повертели (круговые вращения кистью)
и опять обратно в путь. (Хлопаем в ладоши)
Вечером девочка Мила (шагаем на месте)
В садике клумбу разбила, (прыжки на месте)
Брат ее мальчик Иван (приседания)
Тоже разбил... стакан! (Хлопаем в ладоши)
Встанем, дети, (встали)
скажем тихо: раз, два, три, четыре, пять, (шагаем)
Приподнялись, (поднялись на носочках)
чуть присели (приседаем)
и соседа не задели, (садимся)
А теперь придется встать, (встали, потянулись)
тихо сесть, (ровненько сели)
писать начать. (Приготовились писать)
Вышла мышка как-то раз (ходьба на месте или продвигаясь вперед в колонне)
Поглядеть, который час (повороты влево, вправо, пальцы «трубочкой» перед глазами).
Раз, два, три, четыре (хлопки над головой в ладоши).
Мышки дернули за гири (руки вверх и приседание с опусканием рук» дернули за гири»).
Вдруг раздался страшный звон (хлопки перед собой).
Убежали мышки вон (бег на месте или к своему месту).
Игровое упражнение повторить 2-3 раза.

Вот так яблоко! (встали),
Оно (руки в стороны)
Соку сладкого полно, (руки на пояс)
Руку протяните, (протянули руки вперед)
Яблоко сорвите, (руки вверх)

Видишь, бабочка летает, (машем руками-крылышками)
На лугу цветы считает, (считаем пальчиком)

· Раз, два, три, четыре, пять, (хлопки в ладоши) 

· Ох, считать не сосчитать! (прыжки на месте) 
· Задень, за два и за месяц... (шагаем на месте)
·  Шесть, семь, восемь, девять, десять. (хлопки в ладоши)
Даже мудрая пчела (машем руками-крылышками) 

Сосчитать бы не смогла! (считаем пальчиком) 

Г. Виеру.

Г

Гриша шел - шел - шел, (шагаем на месте) 

Белый гриб нашел, (хлопки в ладоши) 

Раз - грибок, (наклоны вперед) 

Два — грибок, (наклоны вперед) 

Три - грибок, (наклоны вперед) 

Положил их в кузовок, (шагаем на месте) 

(Декламируя стихотворение, дети имитируют движения гриб​ника: идут, нагибаются и кладут грибы в кузовок. Движения должны быть неторопливыми, ритмичными.)
Где же, где же наши руки, 

Где же наши руки? (спрятали руки за спину)

 Где же, где же наши руки?
Нету наших рук. (повороты туловища влево - вправо)

 Вот, вот наши руки, (показываем руки) 

Вот наши руки. 

Пляшут, пляшут наши руки, 

Пляшут наши руки.
{Дети протягивают руки, показывая их, выполняют различные движения руками.)
Д
Дождь! Дождь! Надо нам
Расходиться по домам! (шагаем на месте)
Гром! Гром, как из пушек.
Нынче праздник для лягушек, (прыжки на месте)
Град! Град! Сыплет град
Все под крышами сидят, (хлопки в ладоши)
Только мой братишка в луже
Ловит рыбу нам на ужин, (шагаем на месте)

Динь-динь, динь-день,
Начинаем новый день, (шагаем на месте)
Дили, дили, дили, дили,
Колокольчики будили (руки на поясе, повороты влево- вправо)
Всех зайчат, всех ежат, (руки на поясе, наклоны влево- вправо)
И воробышек проснулся, (прыжки на месте)
И зайчонок встрепенулся, (приседания)
На зарядку, кто вприпрыжку, (прыжки с ноги на ногу)
Кто вприсядочку, (приседания)
Через поле напрямик (бег на месте)
прыг-прыг-прыг-прыг. (прыжки на месте)

Долго, долго мы лепили, -(руки сцеплены в замок; круговые вращения руками)
Наши пальцы утомили, (встряхивание кистями рук)
Пусть немножко отдохнут (поглаживание каждого пальчика по очереди)
И опять лепить начнут.
Дружно руки разведем (развели руки в стороны)
И опять лепить начнем (хлопаем в ладоши)
Две сестрички, две руки, (встряхивание кистями рук)

Рубят, строят, роют, (изображаем в движении слова текста) 

Рвут на грядке сорняки

И друг дружку моют. 

Месят тесто две руки— 

Левая и правая, 

Воду моря и реки 

Загребают, плавая.
С. Маршак.
До болота идти далеко, (шагаем на месте)
До болота идти нелегко. (Наклоны туловища влево-вправо)
«Вот камень лежит у дороги, (наклон туловища вперед)
Присядем и вытянем ноги», (присели)
И на камень лягушки кладут узелок. (Повороты туловища влево-вправо)
«Хорошо бы на камне прилечь на часок!» (руки вверх, прогнулись)
Вдруг на ноги камень вскочил (прыжок на месте)
И за ноги их ухватил. (Руки в стороны)
И они закричали от страха: (руки на пояс)
ЭТО-ЧЕ (Хлопаем в ладоши)
Это-РЕ!
Это-ПАХА
Это-ЧЕРЕПАХА!»
Е

Едем, едем, долго едем, 

Очень длинен этот путь. 

Скоро до Москвы доедем, 

Там мы сможем отдохнуть. 

Вот поезд наш едет. 

Колеса стучат, 

А в поезде нашем 

Ребята сидят, 

Чу-чу-чу-чу-чу! 

Бежит паровоз.
Далеко-далеко ребят он повез. 

(Ходьба на полусогнутых ногах.)
Если нравится тебе, то делай так (2 щелчка пальцами на головой).
Если нравится тебе, то делай так {2хлопка в ладоши).
Если нравится тебе, то делай так (2хлопка за коленками).
Если нравится тебе, то делай так (2 притопа ногами).
Если нравитсятебе,тотыскажи: «Хорошо!» — (хлопаем в ладоши)
Если нравится тебе,
То и другим ты покажи, (топаем ногами)
Если нравится тебе,
То сделай все. (прыжки на месте)
Еле, еле, еле, еле
Завертелись карусели, — (руки на поясе, наклоны туловища влево-вправо)
А потом кругом, кругом,
Все бегом, бегом, бегом, (бег на месте)
Тише, тише, не спешите! (прыжки на месте)
Карусель остановите, (шагаем на месте)
Раз, два, раз, два! (хлопаем в ладоши)
Вот и кончилась игра!
Ж
Жила-была мышка Мауси (шагаем на месте)
И вдруг увидала Котауси. (присели)
У Котауси злые глазауси
(закрыли ладонями рук глаза)
И злые-презлые зубауси. (Закрыли руками рот)
«Ах, Мауси, Мауси, Мауси, (встали, руки на пояс)
Подойди ко мне, милая Мауси! (Машем правой —левой рукой)
Я спою тебе песенку, Мауси, (руки на пояс, наклоны туловища влево-вправо)
Чудесную песенку, Мауси!» (руки на пояс, повороты туловища влево-вправо)
Но ответила умная Мауси: (хлопаем в ладоши)
Ты меня не обманешь, Котауси!
{встали, руки на пояс)
Вижу алые твои глазауси
(закрыли ладонями рук глаза)
И злые-презлые зубауси! (Закрыли руками рот) 

Так ответила умная Мауси- (встали, руки на пояс) 

И скорее бегом от Котауси. (Бег на месте)
З

Зайки серые сидят, (присели)
Ушки длинные торчат, (показываем руками ушки)
Вот наши ушки,
Вот наши ушки;
Ушки на макушке.
Вот бежит лисичка, (бег на местё)
Хитрая сестричка.
Прячьтесъ,прячьтесь, (присели)
Зайки-попрыгайки.
По лесной полянке
Разбежались зайки, (прыжки на месте)
Вот такие зайки,
Зайки-попрыгайки.
Загудел паровоз
И вагончики повез.
Чу-чу-чу, чу-чу-чу
Далеко их укачу.
(Ученики встают и читают первую строчку. После слов «Загудел паровоз» говорят: «Ту-ту», кладут руки на плечи впереди стоящему ученику. Так образовались паровозы, которые могут «проехать» по про​ходам между партами и вернуться на свои места. Учитель показывает поезда, принесенные учениками из дома.)
«Звуки»
(Дети делятся на группы по рядам. Каждая из групп имитирует звуки знакомых птиц или животных. Например:
1 - гуси (га-га-га)

2 - голуби (гуля-гуля-гуля)

3 — ослики (иго-го)

4 — собачки (гав-гав)

(Учитель, проходя мимо каждого ряда, стучит по парте и спрашивает:

«Кто-кто в этом домике живет ?» (Дети отвечают). 

Потом он говорит: «Гуси, встаньте! Вытяните шейки и покрутите ими три раза». (Гуси встают).)
К
Каждый день по уграм
Делаем зарядку (ходьба на месте).
Очень нравится нам делать по порядку:
Весело шагать (ходьба),
Руки поднимать (руки вверх),
Приседать и вставать (приседание 4-6раз),
Прыгать и скакать (10 прыжков).
Кот Антипка жил у нас. (встали, руки на поясе)
Он вставал с лежанки в час. (потянулись, руки вверх-вдох)
В два на кухне крал сосиски (наклоны влево-вправо)
В три сметану ел из миски. (наклоны вперед, руки на поясе)
Он в четыре умывался. (наклоны головы к плечам влево-вправо)
В пять по коврику катался, (повороты влево-вправо)
В шесть тащил сельдей из кадки. (рывки руками перед грудью)
В семь играл с мышами в прятки (хлопки спереди-сзади)
В восемь хитро щурил глазки, (приседания)
В девять ел и слушал сказки, (хлопки в ладоши)
В десять шел к лежанке спать, (прыжки на месте)
Потому что в час вставать, (шагаем на месте)
Кинь, кинь, перекинь 

Давай вместе побежим 

Через воду и огонь-

Не догонит нас и конь. 

Раз, два-догоняй, 

Ну, попробуй-ка поймай! 

Три два, один да четыре-

Всю пятерку изучили. 

А теперь мы отдохнем 

 опять считать начнем.
(Руки вперед, вверх, 5 хлопков в ладоши, 5 круговых движений кистью рук, 5 раз сжать и разжать пальцы).

Кап-кап, я — капель, (хлопаем в ладоши)
У меня в апреле
На весеннем тепле
Капельки поспели.
Кап-кап на скамью, (прыжки на месте)
Детям на игрушки.
Кап-кап воробью
Прямо по макушке.
М. Борисова.

К речке быстрой мы спустились, (шагаем на месте)
Наклонились и умылись. (наклоны вперед, руки на поясе)
Раз, два, три, четыре, (хлопаем в ладоши)
Вот как славно освежились, (встряхиваем руками)
Делать так руками нужно:
Вместе - раз, это брасс, (круги двумя руками вперед)
Одной, другой — это кроль. (круги руками вперед поочередно)
Все, как один, плывем как дельфин. (прыжки на месте)
Вышли на берег крутой (шагаем на месте)
Но не отправимся домой.
Кто-то утром, не спеша, (Ходьба на месте.)

 Надувает желтый шар, (Дети дуют и 

А как выпустишь из рук-(Поднять руки вверх, хлопок)
Станет вдруг светло вокруг. (Поворот.) 

Что это за шар? (Дети хором: «Солнце»)
Л
Льется чистая водица
Мы умеем сами мыться.
Порошок зубной берем,
Крепко щеткой зубы трем.
Моем шею, моем уши,
После вытремся посуше.
Поверни головку вправо,
Поверни головку влево.
Опусти головку вниз
И тихонечко садись.
(Слова текста сопровождаем действиями)
Ложка — это ложка, (шагаем на месте)
Ложкой суп едят.   (Хлопаем в ладоши)
Кошка — это кошка, (шагаем на месте)
У кошки семь котят. (Хлопаем в ладоши)
Тряпка—это тряпка, (шагаем на месте)
Тряпкой вытру стол. (Прыжки на месте)
Шапка — это шапка, (шагаем на месте)
Оделся и пошел. (Прыжки на месте)
А я придумал слово, (руки в стороны - на пояс)
Смешное слою — плим. (присели)
Я повторяю снова: (наклоны туловища влево - вправо)
Плим, плим, плим! (присели)
Вот прыгает и скачет (Прыжки на месте)
Плим, плим, плим! (шагаем на месте)
И ничего не значит (Прыжки на месте)
Плим, плим, плим! (шагаем на месте)
Лучшие качели —
Гибкие лианы.
Это с колыбели
Знают обезьяны.
Кто весь век качается,
Да-да-да!
Тот не огорчается
Никогда.
В.Берестов
С началом текста все учащиеся слегка пружинят в коленях с раска​чиванием рук вперед-назад (качели). На слова «Да-да~да.!» исполняют хлопки, на две последние строки - произвольные прыжки.

М
Мы топаем ногами. Топ, топ, топ (ходьба на месте).

 Мы хлопаем руками. Хлоп, хлоп, хлоп (хлопки в ладоши).
Качаем головой (наклоны головы вправо, влево). 

Мы руки поднимаем (руки вверх). 

Мы руки опускаем (руки вниз). 

Мы руки разведем (руки в стороны).

 И побежим кругом (бег).
Мы поставили пластинку
И выходим на разминку (шагаем на месте)

На зарядку становись!
Начинаем бег на месте, (бег на месте)
Финиш — метров через двести!
Раз! Раз — два, раз — два,
Раз-два, раз-два,
Раз - два, раз - два,
Ниже, дети не ленитесь, -(наклоны туловища вперед, руки на поясе)
Поклонитесь, улыбнитесь,
Выдох, вдох, выдох, вдох.
Мы ладонь к глазам приставим, — (повороты туловища влево - вправо)
Ноги крепкие расставим,
Поворачиваясь вправо,
Оглядимся величаво.
Раз - два!
Хватит - хватит, прибежали,
Потянулись, подышали! — (потянулись, руки вверх - вдох, вниз - выдох)
Вот мы руки развели, (развели руки в стороны)
Словно удивились.
И друг другу до земли
В пояс поклонились! (руки опустили)
Наклонились, выпрямились, (наклоны туловища)
И налево надо тоже
Поглядеть,из-под ладошек.
И — направо, (повороты туловища)
И еще
Через левое плечо!
Хватит.
Выдохнуть, вдохнуть, (шагаем на месте)
Мы писали, мы писали, 

Наши пальчики устали. 

Выскачите, пальчики, 

Как солнечные зайчики. 

Прыг-скок, прыг-скок, 

Прискакали на лужок. 

Ветер травушку качает, 

Влево-вправо наклоняет.

Вы не бойтесь ветра, зайки, 

Веселитесь на лужайке.
(Декламация детьми стихотворения сопровождается движениями пальцев)

Мы сегодня рисовали, 

Наши пальчики устали. 

Пусть немножко отдохнут 

Снова рисовать начнут. 

Дружно локти отведем 

Снова рисовать начнем. 

(Кисти рук погладили, встряхнули, размяли.)
Мы строгали, мы строгали
Доски гладенькими стали.
Мы пилили, мы пилили,
Чтобы ровными все были.
Мы сложили их рядком,
Прибивали молотком,
Получился птичий дом.
Мы на улицу идем,
Высоко его прибьем.
Чтобы птички залетали,
А котята не достали.
(Декламация детьми стихотворения сопровождается движениями пальцев)
Мы сегодня рисовали,
Наши пальчики устали.
Наши пальчики встряхнем,
Рисовать опять начнем.
Ноги вместе, ноги врозь,
Закалачиваем гвоздь.
(Дети плавно поднимают руки перед собой, встряхивают кистями, притопывают)
Мы умеем на кроватке — (встали, руки на поясе)

 Простыню разгладить гладко — (движения рук влево-вправо)
И у скомканной подушки
Кулачком задвинуть ушки. - (хлопки в ладоши слева-справа)
Мы сегодня утром рано
Умывались из-под крана, (наклоны вперед, руки на поясе)
А теперь все по порядку
Дружно делаем зарядку, (шагаем на месте)
Стой-ка смирно, руки вниз, (ноги вместе, руки вдоль туловища)
Гнись пониже, не ленись! (наклоны вперед)
Кто с зарядкой дружит смело, (приседания)
Тот с утра прогонит лень, (прыжки на месте)
Будет сильным и умелым (хлопаем в ладоши)
И веселым целый день, (шагаем на месте)
Мы по улице гуляем, - {шагаем на месте) 

Сами вывески читаем. — (наклоны головы влево-вправо)

 Это — «эс», а это — «ка», — (повороты туловища влево-вправо)
«Ж» похожа на жука. - (хлопок руками спереди-сзади)

Н
Над водой летят стрижи, (руки в стороны) 

Под водой плывут ерши, (присели) 

Плывет лодочка-краса— 

Расписные паруса. (руки сцеплены в замок перед грудью, плавные движения /
На зарядку солнышко — (шагаем на месте)
Поднимает нас,
Поднимаем руки мы — (руки вверх-вниз)
По команде «Раз!»
А над нами весело
Шелестит листва. — (наклоны туловища
Опускаем руки мы
По команде «Два!» — (шагаем на месте

Наши алые цветки
Распускают лепестки, (плавно поднимаем руки вверх)
Ветерок чуть дышит,
Лепестки колышет. — (качание руками влево - вправо)
Наши алые цветки
Закрывают лепестки, — (присели, спрятались)
Головой качают, — (движения головой влево - вправо)
Тихо засыпают.
Не по тропе,
А около
Катилося
И охало.
О охало,
О окало,
Не на тропе,
А около.
(Все ученики встают и выходят из-за парт. Стоящий первым в первом ряду начинает перекатывать обруч (это буква «о») второму ученику, тот соседу сзади и т.д. (одно перекатывание на каждую стро​ку). Тот, на ком закончилось перекатывание, должен быстро назвать слово со звуком (о). Если ученик замешкался, она на время выбывает из игры, зато в конце игры. Он должен придумать три слова с буквой «о»: в начале слова, в середине и в конце).
Ну-ка, зайка, поскачи,
Лапкой, лапкой постучи, постучи.
Ты на травку упади, упади,
Полежи и отдохни.
Отдохнул, теперь вставай,
Прыгать снова начинай!
Быстро к елочке беги
И скорей назад скачи.
(Дети прыгают на двух ногах, поджав руки к груди, имитируя дви​жения зайчиков. Потом приседают на корточки и отдыхают. Встают и снова прыгают. По команде учителя бегут быстро к «елочке» (место выбирает учитель), а затем разбегаются по местам и садятся за свои парты).
На болоте две подружки, две зеленые лягушки 

Утром рано умывались, полотенцем растирались. 

Ножками топали, ручками хлопали, 

Вправо, влево наклонялись и обратно возвращались. 

Вот здоровья в чем секрет. 

Все друзьям физкультпивет! 

(Дети сопровождают чтение стихотворения движениями).

О
Очень трудно так стоять, 

Ножку на пол не спускать
И не падать, не качаться, 

За соседа не держаться. 

(Стихотворение декламируется детьми -таят на одной ноге, второй раз — на другой).

Отдых наш – физкультминутка. – (шагаем на месте)

Занимай свои места: 

Шаг на месте левой, правой, 

раз и два, раз и два! 

Прямо спину все держите,

 Раз и два, раз и два! 

И под ноги не смотрите, —
(движения руками: в стороны, вверх, в стороны, вниз)

 Раз и два, раз и два!
О чем поют воробушки (шагаем на месте)
В последний день зимы? (руки в стороны - на пояс)
· Мы выжили!  (Хлопаем в ладоши)
· Мы дожили! (Прыжки на месте)
· Мы живы! Живы мы!  (шагаем на месте)
Он взглядом на меня взглянул, (руки в стороны)
Улыбкой улыбнул, (руки на пояс)
Потом рукою руканул. (Рывки рук перед грудью)
П
Паучок под лавку
Упал.
Ненароком лапку
Сломал.
В городскую лавку
Сходил
И другую лапку
Купил.
На строки 1-3 все произвольно прыгают на двух ногах. Со словом «сломал» переходят на прыжки на одной ноге. На две последние строки исполняют подскок с поочередным выставлением ноги на пятку.

Птички в гнездышке сидят 

И на улицу глядят. 

Погулять они хотят 

И тихонько все летят. 

(Дети «разлетаются», машут руками, как крыльями).
Паровоз кричит: «Ду-ду,

Я иду, иду, иду». 

А колеса стучат, 

А колеса говорят: 

«Так-так-так!»

(Ходьба на месте, с продвижением вперед согнутыми руками делаем движения вперед-назад)

Поднимайте плечики, 

Прыгайте кузнечики, 

Прыг-скок, прыг-скок.

 Сели, травушку покушаем, 

Тишину послушаем. 

Тише, тише, высоко, 

Прыгай на носках легко. 

(Надо оттолкнуться одной ногой и мягко приземлиться на другую)
Под собой не чуя ног, (шагаем на месте)

Скачет резвый Рапунок. (Прыжки на месте) 

А большие Рапуны (руки в стороны) 

Тихо спят и видят сны. (Руки сложили ладонями вместе, присели)
Полотер, полотер! (Хлопаем в ладоши)
Зря ты щеткой пол натер! (Руки на пояс, наклоны туловища влево - вправо)
По паркету я пойду, (прыжки на месте)
Поскользнусь и упаду!   (присели)
Чтоб не поскользнуться (руки вверх, в стороны, вниз)
И шею не сломать, (руки на пояс, повороты туловища тех

По коленочкам ударим— (присели, хлопаем по коленям)
Тише, тише, тише.
Ручки, ручки поднимаем— (руки подняли вверх)
Выше, выше, выше.
Завертелись наши ручки, (круги руками над головой)
Снова опустились.
Мы на месте покружились — (кружимся)
И остановились.
По дорожке шли, шли (Дети шагают на месте.) 

Много камешков нашли. 

Присели (садятся), собрали (встают) 

Дальше пошли. (Дети шагают на местё)
По дорожке, по дорожке
Скачем мы на правой ножке (Подскоки на правой ноге.) 

И по этой же дорожке
Скачем мы на левой ножке. (Подскоки на левой ноге.) 

По тропинке побежим, 

До лужайки добежим. {Бег на месте.) 

На лужайке, на лужайке 

Мы попрыгаем как зайки. (Прыжки на месте на обеих ногах.) 

Стоп. Немного отдохнем. 

И домой пешком пойдем. (Ходьба на месте.)
Почему повсюду лужи? (Дети разводят руки в стороны и помахивают плечами.)
Мама зонтик свой берет. (Имитируют движение.)

Почему же? Почему же? (Движения, как в 1-ой строке)

Потому что... (Хором: «Дождь идет'.»)
Р

Ручки поднимаем, 

Ручки опускаем.

Ножками потопаем.
Ручками похлопаем 

Птички прилетели 

И тихонько сели.

Раз, два - выше голова, 

Три, четыре — руки шире, 

Пять, шесть - тихо сесть, 

Семь, восемь — лень отбросим.
Раз, два, три, четыре, пять, 

Застилаю я кровать, 

Чищу зубы, мою уши, 

Пять минут стою под душем. 

Раз, два, три, четыре, пять, 

Рано я люблю вставать.

Руки на пояс поставьте вначале.

Влево и вправо качните плечами. 

Вы дотянитесь мизинцем до пятки. 

Если сумели — все в полном порядке.

Раз, два — стоит ракета, (руки вытянуты вверх)

 Три, четыре — самолет, (руки в стороны) 

Раз, два — хлопок в ладоши, (хлопаем в ладоши) 

А потом на каждый счет, (шагаем на месте) 

Раз, два, три, четыре (хлопаем в ладоши) 

Руки выше, плечи шире, (руки вверх-вниз) 

Раз, два, три, четыре (хлопаем в ладоши) 

И на месте походили, (шагаем на месте)
Раз, два, три, четыре, пять! (шагаем на месте)

 Все умеем мы считать, (хлопаем в ладоши) 

Отдыхать умеем тоже (прыжки на месте) 

Руки за спину положим, (руки за спину) Г

олову поднимем выше (подняли голову выше) 

И легко-легко подышим, {глубокий вдох-выдох) 

Подтянитесь на носочках — 

Столько раз,
Ровно сколько, сколько пальцев - (показали, сколько пальцев на руках)
На руке у вас. (поднимаемся на носочках 10 раз)
Раз, два, три, четыре, пять, (хлопаем в ладоши)
Топаем ногами, (топаем ногами)
Раз; два, три, четыре, пять, (прыжки на месте)
Хлопаем руками, {хлопаем в ладоши)
В хоровод встал серый зайка (шагаем на месте)
И поет: «Я был зазнайкой, (хлопаем в ладоши)
А теперь могу считать-
Раз, два, три, четыре, пять, (прыжки на месте)
Прибавляю, отнимаю (наклоны туловища влево - вправо)
Математику я знаю, (повороты туловища влево - вправо)
И поэтому с утра
Я кричу: «Ура! Ура!» (хлопаем в ладоши)
Раз — подняться, потянуться. 

Два - согнуться, разогнуться. 

Три — в ладоши три хлопка, 

Головою три кивка. 

На четыре — руки шире. 

Пять — руками помахать. 

Шесть — за парту тихо сесть.

(Выполняем движения по тексту)

С

Спал цветок и вдруг проснулся. 

Больше спать не захотел.

Шевельнулся, потянулся,
Взвился вверх и полетел.
Солнце утром лишь проснется,
Бабочка кружит и вьется.
(Сидя за партой, опустить голову вниз, руки на коленях, спину расслабить. 1 — плавное движение руки вверх, смотреть на пальцы; 2 — руки вниз; 3 — присед; 4 — и.п. После слов: «Солнце утром...» маховые движения руками, кружение.)

Спал цветок и вдруг проснулся {Туловище вправо, влево) 

Больше спать не захотел. (Туловище вперед, назад) 

Шевельнулся, потянулся, {Руки вверх, потянуться) 

Взвился вверх и полетел. (Руки вверх, влево, вправо)

Солнце утром лишь проснется, 

Бабочка кружит и вьется. {Покружиться)
Скок-поскок, скок-поскок, (прыжки на месте на двух ногах) 

Зайка прыгнул на пенек.
(прыжки на месте на двух ногах)
В барабан он громко бьет, (шагаем на месте)
В чехарду играть зовет, (хлопаем в ладоши)
Зайцу холодно сидеть, {присели)
Нужно лапочки погреть, (хлопаем в ладоши)
Лапки вверх, лапки вниз, (руки вверх-вниз)
На носочки подтянись, (потянулись, подняли руки вверх)
Лапки ставим на бочок, (руки на пояс)
На носочках скок-скок-скок.
(прыжки на месте на двух ногах)
А затем вприсядку, (приседаем)
Чтоб не мерзли лапки, (топаем ногами)
Смотри скорей, который час,
Тик-так, тик-так, тик-так, (смотрим на часы на руке) 

Налево раз! Направо раз! 

Мы тоже можем так. 

Чтоб стать похожим на орла 

И запугать собак, петух расправил два крыла... 

Мы тоже можем так.
(Дети вытягивают руки, плавно поднимают и опускают их). 

Пастух в лесу трубит в рожок— 

Пугается русак.

 Сейчас он сделает прыжок... 

Мы тоже можем так.

Скачет лягушонок, (хлопаем в ладоши) 

Ква-ква-ква! {прыжки на месте) 

Плавает утенок, (хлопаем в ладоши) 

Кря-кря-кря! {руки к груди — в стороны)

Прыгает козленок, (хлопаем в ладоши) 

Ме-ме-ме!
(руки на поясе, наклон вперед, повороты головы влево - вправо) 

А за ним ягненок, (хлопаем в ладоши) 

Бе-бе-бе! (приседаем) 

Вот мы на зарядке, (хлопаем в ладоши)

 Раз-два-три! (прыжки на месте) 

Утром на площадке, (хлопаем в ладоши)

 Раз-два-три! (ходьба на месте) 

Все вокруг стараются, (хлопаем в ладоши) 

Спортом занимаются! (прыжки на месте)
Солдатик, на одной ноге постой-ка, {стоим на правой ноге)
Если ты солдатик стойкий, (стоим на левой ноге)
Ногу левую — к груди, (стоим на правой ноге)
Да смотри — не упади! {стоим на левой ноге. Шагаем на месте)
А теперь постой на левой, (стоим на правой ноге)
Если ты солдатик смелый. {стоим на левой ноге. Прыжки на месте)
Т

Точим, 

Точим, 

Точим нож! 

Будет очень

Он хорош

Будет резать он
Припасы:
Масло,
Сало,
Хлеб,
Колбасы,
Помидоры,
Огурцы...
Угощайтесь,
Молодцы!
Дети имитируют движения точильщика. На строки 1-7проводят ладонью правой руки взад-вперед по ладони левой с переворотом. С 8-й строки те же движения, но уже ладонью левой руки проводят по пра​вой, также с переворотом. На две последние строки — четыре хлопка.

У
Учитель спросит — надо встать, {встали) 

Когда он сесть позволить — сядь, (сели) 

Ответить хочешь — не шуми, (руки на парте)

А лучше руку подними. (поставили на локоть правую руку)
Утром встал гусак на лапки, (потянулись, руки вверх — вдох-выдох)
Приготовился к зарядке, (рывки рук перед грудью)

 Повернулся влево, вправо, (повороты влево - вправо) 

Приседанье сделал справно, (приседания) 

Клювиком почистил пух, {наклоны головы влево - вправо)

Поскорей за парту — плюх! (присели)
Утром стрекоза проснулась, («протираем глазки» ) 

Потянулась, улыбнулась.
(из положения упор присев постепенное выпрямление туловища, руки вперед вверх)
Раз — росой она умылась, {«умываемся»)

Два — изящно покружилась, {кружимся на месте)

Три — нагнулась и присела, (наклонились и присели) 

На четыре - полетела.
(«полетели» — машем руками, как крыльями) 

У реки остановилась, (присели) 

Над водою закружилась, (побежали по классу

У реки росла рябина
(из положения упор присев постепенное выпрямление туловища, руки вперед вверх).
А река текла, рябила (повороты вправо, влево с плавными движениями рук).
Посредине глубина (наклоны вперед, руки прямые).
Там гуляла ры-би-на (приседы).
Эта рыба — рыбий царь (прыжки).
Называется — пескарь (ходьба на месте).
Х

Хомка-хомка, хомячок, 

Полосатенький бочок. 

Хомка раненько встает, 

Щеки моет, шейку трет. 

Подметает хомка хату 

И выходит на зарядку. 

Раз, два, три, четыре, пять! 

Хомка хочет сильным стать. 

(Дети имитируют все движения хомячка).
Ч

Чтоб совсем проснуться,
Нужно потянуться!
(И.п. — основная стойка, руки вниз перед туловищем, пальцы спле​тены. Положить руки на затылок, локти отвести, туловище выпря​мить. Вернуться в и.п.)
Ча-ча-ча (три хлопка в ладоши).
Печка очень горяча (четыре полуприседа).
Чи-чи-чи (три хлопка над головой).
Печет печка калачи (четыре прыжка на месте).
Чтобы сильным стать и ловким, 

(сгибание-разгибание рук к плечам - в стороны)
Приступаем к тренировке, (шагаем на месте) 

Носом вдох, а выдох ртом, (руки на поясе, вдох-выдох) 

Дышим глубже, (руки вверх - вдох; руки вниз - выдох) 

А потом шаг на месте, не спеша, (шагаем на месте)

Не боимся мы пороши, (шагаем на месте)
Ловим снег — хлопок в ладоши, (хлопаем в ладоши)
Руки в стороны, по швам, (руки в стороны)
Хватит снега нам и вам. (хлопаем в ладоши)
Мы теперь метатели, (изображаем метание левой рукой)
Бьем по неприятелю.
(изображаем метание правой рукой) 

Размахнись рукой — бросок!
(изображаем метание левой (правой) рукой)
Прямо в цель летит снежок, (хлопаем в ладоши) 

Чьи там крики у пруда. (Прыжки на месте) — 

КВАсу, КВАсу нам сюда! (Хлопаем в ладоши) 

КВА-КВА-КВАсу, простоКВАши, (топаем ногами) 

Надоела нам вода! (Прыжки на месте)
И.Токмакова
Ю

Юрта, юрта, круглый дом, (шагаем на месте) 

Побывайте в доме том! (развели руки в стороны) 

Гости явятся едва (повороты туловища влево - вправо) 

В печку прыгают дрова, (прыжки на месте) 

Печка жарко топится, (хлопаем в ладоши) 

Угостить торопится, (присели) 

Ладушки, ладушки, (хлопаем в ладоши) 

Круглые оладушки, (шагаем на месте)

Я
Я иду и ты идешь - раз, два, три. (шагаем на месте) 

Я пою и ты поешь - раз, два, три. (хлопаем в ладоши) 

Мы идем и мы поем - раз, два, три. (прыжки на месте) 

Очень дружно мы живем — раз, два, три. (шагаем на месте)
Я тетрадочку открою и как надо положу. (хлопаем в ладоши)
Я от вас не скрою: ручку я вот так держу.
(показали, как держим ручку)
Сяду прямо, не согнусь, за работу я возьмусь. (шагаем на месте)
Я мороза не боюсь, (шагаем на месте)
С ним я крепко подружусь, (хлопаем в ладоши)
Подойдет ко мне мороз, (присели)
Тронет руку, тронет нос (показали руку, нос)
Значит, надо не зевать, (хлопаем в ладоши)
Прыгать, бегать и играть, (прыжки на месте)
Я на скрипочке играю,
Тили-тили-тили, (показываем, как играют на скрипочке)
Скачут зайки на лужайке,
Тили-тили-тили, (прыгаем)
А теперь на барабане.
Бум-бум-бум, (хлопаем в ладоши)
Трам-трам-трам! (топаем ногами)
В страхе зайки разбежались по кустам, (присели)
Я чайник - ворчун, хлопотун, сумасброд, (шагаем на месте)
Я всем напоказ выставляю живот, 

(руки на пояс, повороты туловища влево - вправо)
Я чай кипячу, клокочу и кричу: (хлопаем в ладоши)
· Эй, люди, я с вами чай пить хочу! 

· (Прыжки на месте)
Гимнастика для глаз

Девяносто процентов всей информации об окружающем мире человек получает с помощью органа зрения. Нагрузка на глаза у современного ребенка огромная, а отдыхают они только во время сна. Гимнастика для глаз полезна всем (а детям особенно) в целях профилактики нарушений зрения. Специалистами по охране зрения разработаны различные упражнения.

Для профилактики близорукости и замедления ее прогрессирования следует использовать специальную гимнастику для глаз – офтальмотренажер, специальную схему зрительно-двигательных проекций. Эта схема разработана группой  профессора, доктора медицинских наук В.Ф. Базарного.

Согласно разным теориям, одним из основных факторов возникновения и развития близорукости признаются напряженные нагрузки. По данным исследований  В.Ф. Базарного, при напряженных зрительных нагрузках формируется аномальный зрительно-двигательный  стереотип, приводящий в будущем к миопии. Близорукость у детей, по  мнению ряда авторов, является вариантом адаптации зрительной системы к условиям чрезмерной нагрузки. Орган зрения претерпевает вначале функциональные, а затем и структурные изменения, позволяющие ему без напряжения работать вблизи. Возникает близорукость, т.е. глаз привыкает к работе на близких расстояниях (работа с книгой, тетрадью) и теряет способность к четкому видению отдаленных предметов. Следовательно, существующие противоречия между физиологическими возможностями зрительного анализатора детей и общепринятыми технологиями школьного обучения способствуют  массовому возникновению зрительных расстройств. Выход из создавшейся ситуации видится нам в следующем: необходимо расширять зрительно-пространственную  активность в режиме школьного урока.

Упражнения  для глаз предусматривают  движение глазного яблока по всем направлениям.

Гимнастика для глаз по методу Г.А. Шичко

1. Пальминг

Центр ладони должен быть над центром глазного яблока. Основание мизинца (и правой, и левой руки) – на переносице, как мостик очков. Ладошки на глазах должны лежать так, чтобы ни единой дырочки не было, чтобы глаза находились кромешной тьме. Локти поставить на стол, сесть поудобнее. Спина прямая, Глову не наклонять.  Под ладошками темно. Можно представить  себе приятную картину. В какое-то мгновение начнет казаться. Что кто-то вас раскачивает, значит,  пальминг можно заканчивать.

2. Верх-вниз, влево-вправо

Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до десяти.

3. Круг

Представить себе большой круг. Обводить  его глазами сначала по часовой стрелке, потом против часовой стрелки.

4. Квадрат

Предложить детям представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний – в левый верхний, в правый нижний. Еще раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата.

5. Покорчим рожи

Учитель предлагает изобразить мордочки различных животных или сказочных персонажей.

Гримасочка ежика – губки вытянуты вперед – влево – вправо – вверх-вниз, потом по кругу в левую сторону, в правую сторону. (Затем изобразить  кикимору, Бабу-ягу, бульдога, волка, мартышку  и т.д.)

6. Рисование носом

Детям нужно посмотреть на табличку и запомнить слово или букву. Затем закрыть глаза. Представить себе, что нос стал таким длинным, что достает до таблички. Нужно написать своим носом выбранный элемент. Открыть глаза, посмотреть на табличку. (Учитель может конкретизировать задание в соответствии с темой урока).

7. Раскрашивание

Учитель предлагает детям закрыть глаза и представить перед собой большой белый экран. Необходимо мысленно раскрасить  этот экран поочередно любым цветом: например,  сначала желтым, потом оранжевым, зеленым, синим, но закончить раскрашивание нужно обязательно самым любимым цветом. Раскрашивать необходимо не торопясь, не допуская пробелов.

8. Расширение поля зрения

Указательные пальцы обеих рук поставить перед собою, причем за каждым пальчиком следит свой глаз: за правым пальцем – правый глаз, за левым – левый. Развести пальчики в стороны и свести вместе. Свести их… и направить в противоположные стороны на чужие места: правый пальчик (и с  ним правый глаз) в левую сторону, а  левый пальчик (и с ним  левый глаз) в правую сторону. Вернуться на свои места.

9. Буратино

Предложить детям закрыть глаза и посмотреть на кончик своего носа. Учитель медленно начинает считать от 1до 8. Дети должны представить, что их носик начинает расти, они продолжают с закрытыми глазами следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счетом от 8 до 1, ребята следят за уменьшением носика.

10. Часики

Развести пальчики и начать вращать. Левый пальчик – по часовой стрелке, а правый – против часовой стрелки. Следить глазами за своими пальчиками. Потом вращение в обратную сторону. Поочередно проследить за движением указательного пальца левой руки, а затем – правой.

Гимнастика  для улучшения слуха

Работа над улучшением зрения положительно сказывается на слухе. И, в свою очередь, работа над улучшением слуха оказывает благотворное воздействие на органы зрения. Вот несколько упражнений на развитие слуха, которое учителдь может дать детям на физминутке.:

1. Пригибаем верхнюю часть уха вниз. Разгибаем, пригибаем, словно бы раскатывая и скатывая ушко. Ушки должны стать теплыми.

2. Найдите ямочку возле козелка. Нажали на ямочку сразу обоих ушек – отпустили, нажали, отпустили.

3. Нажали пальчиками на мочки, помассировали, отпустили.

4. Массируем круговыми движениями все ухо, в одну сторону, в другую сторону. Массировать нужно одновременно оба уха.

5. Сделали веточку из безымянного и указательного пальцев, засунули туда свои ушли и – вверх-вниз, вверх-вниз – так, чтобы передняя и задняя стороны ваших ушек хорошенько массировались.

6. Начинаем дергать себя за ушки – сначала 20 раз вниз, а потом беремся за серединку и дергаем вверх тоже 20 раз.

7. Снова возьмитесь за мочку уха и хорошенько ее помассируйте.

8. Потяните ушки в стороны – снова 20 раз.

9. Теперь  выгибаем их вперед, а затем в обратную сторону (20 раз).

Упражнения корректирующие осанку

В шестилетнем возрасте опорно-двигательный аппарат продолжает интенсивно формироваться. Результатом этого процесса является осанка. Осанка – это приобретенное человеком в ходе роста и развития  привычное, непринужденное положение тела во время покоя и в движении. Мелкие  мышцы спины, имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного столба, обычно развиты слабее. Поэтому неправильная, вынужденная поза во время школьных занятий способствует прогрессированию  нарушений опорно-двигательного аппарата. Несоблюдение гигиенических норм обучения, неправильная посадка, не соответствующие  возрасту физические нагрузки могут легко привести к нарушением выраженности изгибов позвоночника в шейном, грудном и поясничном отделах. Серьезным  нарушением является сколиоз, при котором искривление позвоночника сопровождается смещением, поворотом и деформацией позвонком.

Предупредить дефекты осанки легче, чем их лечить. Профилактика нарушений осанки осуществляется в двух направлениях – это создание оптимальных гигиенических условий и в то же время проведение работы.

Упражнения 1-10 выполняются стоя:

1. Ходьба

а) на месте;

б) на носках, руки вверх;

в) на пятках, руки за голову.

Мы проверили осанку

И свели лопатки.

Мы походим на носках,

Мы идем на пятках.

2. Котик

Лучик котика коснулся.

Котик сладко потянулся.

3. Самокоррекция

Построиться в колонну. Раз – посмотреть налево; два – посмотреть направо. Подравняться.

Смотрим прямо, дышим ровно, глубоко.

Смотрим влево, смотрим вправо.

Спинка ровная у нас,

А осанка – высший класс!

1. Елочки

«Ели» - стоя на носках, руки вверх.

«Елки» - руки в стороны, ступни ног прижаты к полу.

«Елочки» - присесть, руки вперед.

Есть в лесу при полочки.

Ели-елки-елочки.

Лежат на елях небеса,

На елках – птичьи голоса,

Внизу на елочках – роса.

2. Кузнечики

Спина прямая, руки на поясе.

Поднимайте плечики,

Прыгайте, кузнечики!

Прыг-скок, прыг-скок!

Сели, травушку покушали,

Тишину послушали.

Выше, выше, высоко!

Прыгай на носках легко!

3. Аист

Спина  прямая, руки на поясе. Дети плавно и медленно поднимают  то правую, то левую ногу, согнутую в колене. И так же плавно опускают. Следить за спиной.

- Аист, аист длинноногий,

Покажи домой дорогу.

Аист отвечает:

- Топай правою ногою,

Топай левою ногою,

Снова – правою ногою,

Снова – левою ногою.

После – правою ногою,

После – левою ногою.

И тогда придешь домой.

4. Зимняя зарядка

Следить за положением туловища и рук.

Чтобы сильным стать  и ловким

Приступаем к тренировке.

Носом вдох, а выдох ртом.

Дышим глубже, а потом

Шаг на месте, не спеша.

Как погода хороша!

Не боимся мы пороши,

Ловим снег – хлопок в ладоши.

Руки в стороны, по швам.

Хватит снега нам и вам.

Мы теперь метатели,

Бьем по неприятелю.

Размахнись рукой – бросок!

Прямо в цель летит снежок.

5. В лесу

Ноги слегка расставить. Руки на поясе. Шаги на месте, следить за положением туловища. Присесть, касаясь руками пола, смотреть вперед.

Мы шли, шли, шли.

Земляничку мы нашли.

Сели, поели и опять пошли.

Упражнение повторяется 3-4 раза, меняются только названия ягод (черника, голубика, ежевика и т.д.)

Мы шли, шли, шли, 

Наконец, домой пришли.

6. Гуси шипят

Исходное положение (и.п.) – ноги врозь, руки за спину.

1 – наклон вперед, голову поднять, сказать: «Ш-ш-ш».

2 – и.п.

3 – снова наклон, руки в стороны – назад.

4 -  и.п.

Упражнение повторить 5 раз.

7. Оглянись

И.п. – ноги слегка расставить, руки за голову.

1-2 – поворот вправо, хлопнуть по левой пятке правой рукой, сказать «хлоп».

3-4 – и.п.

То же в другую сторону. Повторить 4 раза.

8. Равновесие

Учитель предлагает детям проверить свою осанку. Упражнение ожжет выполняться как сидя, так и стоя.

Ребенок садится прямо, распрямляет плечи, кладет себе на голову дневник или тетрадь. Стараясь удержать предмет на голове, считает до десяти.

9. Аэробные упражнения

а)   И.п. – стоя, руки к плечам.

1-2 – подъем на носки, руки вверх, вдох.

3-4 – и.п., выдох

При выполнении тянуться вверх.

б)  И.п. – стоя, руки на поясе

     1-2 – отвести руки назад, соединяя лопатки, вдох.

    3-4 – и.п., выдох.

    При выполнении напрягать мышцы спины.

в)  И.п. – стоя, руки в стороны, ладони вверх

    1 – поочередное сгибание ног, касаясь локтем противоположного колена, вдох.

    2 – и.п., выдох

   Следить за сохранением прямого положения корпуса, руки не опускать, опорную ногу не         сгибать.

10. Ехали

Упражнение выполняется сидя. Спина прижата к спинке стула. С помощью рук дети изображают транспорт, на котором едут.

На лошадке ехали,

До угла доехали.

Сели на машину,

Налили бензину.

На машине  ехали,

До реки доехали.

Трр! Стоп! Разворот!

На реке – пароход.

Пароходом ехали,

До горы доехали.

Пароход не везет,

Надо сесть в самолет.

Самолет летит,

В нем мотор гудит: «У-у-у!»

Упражнения для развития плоскостопия

Развитие стопы протекает достаточно интенсивно. Соотношения уплощенных и нормальных стоп зависит от пола и возраста. В младшем школьном возрасте плоские и уплощенные стопы встречаются в среднем у 30 % мальчиков и 20 % девочек, при этом уплощение левых стоп наблюдается чаще, чем правых. Взрослых всегда должны настораживать жалобы ребенка на боли в ногах при относительно небольших нагрузках, при ходьбе или стоянии.

Для  профилактики плоскостопия предлагаются упражнения, клторые можно выполнять как сидя, так и стоя.

1. Массаж ступни

Сидя на стульчике, вытянуть ноги, поставить ступню правой ноги на верхнюю треть левой голени и начать активно массировать. Поочередно выполнять массаж то одной, то другой ноги.

2. «Балерина»

Сидя на стульчике, упереться пальцами ног в пол. Делать маленькие шажки, как балерина на пуантах. Колени внутрь не поворачивать.

3. Поочередное поднимание носков и пяток

4. Поочередное  разведение носков и пяток

5. На пляже

Дети изображают, как они захватывают пальцами ног песок на пляже.

6. Нарисуй кружок

Ребята выполняют  круговые движения в одну и другую стороны большими пальцами ног.

7. а) Цапля

Стоя. Ходьба на носках. Спина прямая.

б) Мыши

На носочках ходят мыши,

Так, чтоб кот их не слышал.

8. Слон

Стоя. Ходьба на пятках. Носки повернуты внутрь. Тело необходимо держать рямо, дыхание не задерживать.

9. Котенок

а) Котенок крадется. Ходьба на цыпочках.

б) Котенок бежит. Бег на носочках.

в) Котенок прыгает, ловит бабочку. Мягкие подпрыгивания, опускается нужно на всю ступню.

10. Медвежонок

Стоя. Ходьба на внешней стороне стопы, а затем на внутренней. Руки  на поясе.

11. Веселые ножки

Выполнять сидя. Выставить одну ногу вперед на пятку, на  носок, убрать под стул. То же с другой ногой. Повторить 4 раза.

12. Пружины

Представьте, что мы поставили ноги на пружинки. Эти пружинки выскакивают из пола и отталкивают носки наших ног так, что стопы отрываются от пола и поднимаются вверх, а пятки продолжают упираться в пол. Снова прижмем стопы к полу. Крепче! Сильнее! Ох, как тяжело! Ноги напряжены. Перестали нажимать на пружинки. Ноги расслабились! (Педагог показывает движения.)

Что за странные пружинки

Упираются в ботинки?

Дети в этот момент приподнимают носки, пятки прижаты к полу.

Ты носочки опускай,

На пружинки нажимай,

Крепче, крепче нажимай.

Нет пружинок – отдыхай!

Повторить 3 раза.

Дыхательная гимнастика

При выполнении дыхательных упражнений следует обратить внимание на то, что ребенок в силу анатомических особенностей почти не может увеличить объем каждого отдельного вдоха, поэтому усиление газообмена обеспечивается  значительным учащением дыхания. Физические упражнения, подвижные игры, дыхательные упражнения способствуют углублению дыхания, развитию и регуляции газообмена на  более высоком уровне. Дыхательные упражнения помогают повысить возбудимость коры больших полушарий мозга, активизировать детей на уроке. Все упражнения проводятся  в хорошем проветренном помещении или при открытой форточке, окне, фрамуге.

1. Чудо – нос

После слов «Задержу дыхание» дети делают вдох и задерживают дыхание.

Носиком дышу, 

Дышу свободно,

Глубоко тихо,

Как угодно.

Выполню задание,

Задержу дыхание…

Раз, два, три, четыре –

Снова дышим:

Глубже, шире.

2. Дыхательная медитация

Сядьте прямо. Закройте глаза. Представьте, что вы вдыхаете аромат цветка… Нежный аромат цветка… Старайтесь вдыхать его не только носом, но и всем телом. Вдох. Выдох. Тело превращается в губку: на вдохе оно впитывает через поры кожи воздух, а на выдохе воздух просачивается наружу. Вдох. Выход.

3. Охота

Дети закрывают глаза. Охотники по запаху должны определить, что за предмет перед ними (апельсин, духи, варенье и т.д.).

4. Ныряние

Нужно два раза глубоко вдохнуть и выдохнуть, а затем, после третьего глубокого вдоха, «нырнуть под воду» и не дышать, зажав при этом нос пальцами. Как только ребенок чувствует, что больше не может «сидеть по водой», выныривает.

Упражнение рекомендуется выполнять между различными дыхательными комплексами, чтобы избежать головокружения.

5. Шарк

Учитель предлагает детям представить, что они воздушные шарики. На счет: один, два, три, четыре – дети делают четыре глубоких вдоха и задерживают дыхание. 

6. Паровоз

Вариант 1

Учитель предлагает сначала переводить дыхание после каждой строчки, затем через строчку и постепенно научиться говорить на выдохе.

Паровоз кричит: «Ду-ду-у-у!

Я иду, иду, иду!»

А колеса стучат,

А колеса говорят:

«Так-так, так-так.

Чуф-чуф, чуф-чуф.

Ш-ш-ш, у-у-у!

Приехали!»

Вариант 2

Ускорят речитатив до максимального темпа, сопровождая его ходьбой на месте, переходящей в бег. Затем перейти на медленный темп, а в конце остановиться со звуком «пх» и расслабить все тело.

Я могу дышать, как паровоз, чух, чух, чух.

Я пыхчу, пыхчу под стук колес, чух, чух, чух.

Я пыхчу, пыхчу, пыхчу пыхчу, чух, чух, чух.

Развивать дыхание хочу, чух, чух, чух.

7. Скороговорки

Музыкальные

После глубокого вдоха поется любой слог, например, бе-бе-бе. Важно стараться петь на одном дыхании и делать вдох лишь тогда, когда воздух полностью закончится.

Речитатив

Нужно глубоко вдохнуть и произнести скороговорку на одном дыхании. Когда воздух закончится. Ребенок должен запомнить, сколько Егорок он назвал.

«На пригорке возле горки жили тридцать три Егорки: раз Егорка, два Егорка, три Егорка…»

Учитель может использовать любую другую скороговорку в соответствии с темой урока.

8. Каша кипит

Вдыхаем через нос, на выдохе произносится слово «пых». Повторить не менее 8 раз.

9. Ветерок

Поднять голову вверх, вдох. Опустить голову на грудь, выдох (подул тихий ветерок).

Поднять голову вверх, вдох. Опустить и сдуть «ворсинку» (подул нежный ветерок).

Поднять Глову вверх, вдох. Опустить и задуть свечи (подул сильный ветерок).

Двигательные упражнения • без предметов

Общие упражнения

КАРТОЧКИ 1-7

Цель выполнения упражнений:
Формирование интереса к собственной двигательной актив​ности, культуры понимания собственного тела. 

Психологическое назначение упражнений:
Развитие наблюдательности, внимания, памяти, умения слушать и слышать, смотреть и видеть, понимать себя и других людей.
Особенностью этих упражнений является то, что каждое из них имеет определенное название. Это название упражнений ребятам необходимо в обязательном порядке сообщать. Дети чрез​вычайно подражательны, и «вхождение» в ту или иную роль с помощью названия позволит им играть с удовольствием и вы​полнять упражнения с максимальной отдачей.

КАРТОЧКА № 1

Зеркало
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Ребята стоят на своих местах и выполняют те движения, которые им показывает взрослый, четко копируя их. Учитель играет роль зер​кала, в которое смотрят учащиеся. Они должны:
замереть на месте;

повернуться вправо, влево;

постоять на пальчиках;

постоять на пальчиках с закрытыми глазами;

постоять на пальчиках и поморгать глазами;

покивать головой, как будто соглашаются или 

не соглашаются с чем-то;

постоять, попеременно поднимая над головой

левую и правую руку с разомкнутыми пальцами;

постоять, обнимая себя за шею то левой, то правой рукой.

КАРТОЧКА №2

Шумовой эффект

 Вариант первый

Ребята сидят за партами с закрытыми глазами, опустив голову на руки. Учитель подходит к любому из учащихся и «будит» его. Ученик должен показать, что он проснулся. Он 
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	подает голос или создает шумовой эффект: стучит по столу, шелестит бумагой, то​пает ногами и т. д. Остальные учащиеся, продолжая «спать», должны назвать имя того ученика, который «проснулся», и повторить еще раз звуки создаваемого им шума

Вариант второй

Учащиеся стоят с закрытыми глазами у своих 


парт. Ученик, стоящий за первой партой, по команде учителя открывает глаза. Он должен выполнить команду как мож​но тише. Затем он поворачи​вается к ученику, стоящему за ним, «будит» его как можно тише и садится на свое место. Следующий ученик выполняет то же самое, пока не выполнят задание все ученики класса. Главное условие этого упражнения — четкость, аккуратность и быстрота выполнения при соблюдении максимальной тишины.

Вариант третий
Учащиеся сидят за партами с закрытыми глазами. Учитель выполняет с шумом движения. Учащиеся должны их все вместе повторить.

КАРТОЧКА № 3

Клоуны

Вариант № 1
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Учащиеся могут сидеть или стоять. Учитель предлагает им поиграть в клоунов. Для этого они должны выполнить следую​щие задания:

· брови свести и развести;

· глаза сильно прищурить и широко открыть;

· губы максимально растянуть в импровизированной 
улыбке, а затем поджать их;
· шею максимально вытянуть, а затем опустить ее;
· плечи максимально свести и развести; руками обнять 
себя, погладить, поже​лать себе успехов и улыбнуться.
Вариант № 2

Японская школа

Учащиеся стоят возле парт. В начале они выполняют наклон в правую сторону и при этом подмигивают правым глазом, затем они выполняют наклон в левую сторону и подмигивают левым глазом.
После выполнения наклонов, по команде учителя, ученик, стоящий за первой партой, должен повернуться к стоящему за ним ученику сделать поклон и пожать руку, следующий ученик повторяет то же самое, пока не выполнят все ученики класса. Наклон должен быть сделан как можно ниже. Задание выполня​ется в быстром темпе, четко и слаженно, без шума.
КАРТОЧКА №4

Балетная школа

Ученики стоят возле своих парт и представляют себе, что они на время стали учениками 

	балетной школы. Они должны опереться о край парты и:

стоя на правой ноге, максимально вытянуть вперед левую ногу, затем максимально отвести ее назад, сделать круг в воздухе левой ногой и принять исходное положение;
то же самое повторить, стоя на левой  ноге.

	


Затем учащиеся, по образцу выполнения учителем, выполняют балетный поклон. Это задание можно выполнять по желанию перед классом.
КАРТОЧКА № 5

Десантники
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Учащиеся стоят вдоль парт. На несколько минут ребята долж​ны представить себя десантниками, которым предстоят ответственные прыжки. Для этого они должны попрыгать:
на двух ногах одновременно;

на левой и правой ноге попеременно;

сделать перекрестные прыжки.

Затем задание усложняется: учитель предлагает учащимся выполнять прыжки обеими ногами, но по заданному ритму;
Ритм выстукивается карандашом на столе или задается опреде​ленной музыкой. Учащиеся должны выполнять прыжки, соблюдая ритм.

КАРТОЧКА №6
Канатоходцы
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Учащиеся должны пред​ставить себе, что они готовятся к восхождению на гору. Для того, чтобы «восхожде​ние» оказалось удачным, необходимо научиться «ползать по канату». А для этого необходимо научиться выполнять следующие задания:
· максимально свести пятки вместе;

· максимально свести носки обуви вместе;

· поставить ноги крест на крест, поочередно 

· меняя их положение;

· «нарисовать» попеременно каждой ногой 

· знак «808» и свое имя;

· максимально пальцы ног сжать и расслабить;

· обеими стопами себе поаплодировать.

КАРТОЧКА № 7
Цирковая школа

	Для выполнения этого задания ребята снимают обувь и вы​полняют задание на газете или листе картона. Все задания выполняются сидя. Учащиеся должны представить себя учениками в цирко​вой школе. Они должны:
· активно пошевелить пальцами ног;

· поочередно «покатать» карандаш каждой ступней;

· пальцами каждой ноги попеременно поднять карандаш с пола;

· положить на пол газету и пальцами обеих ног смять и 
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разгладить ее;

под партой поднять ноги как можно
· выше и несколько минут подержать их на весу;

· поставить ноги на пальчики и максимально прогнуть их;
· поставить ноги на пятки и максимально подтянуть их к себе,

· пальцами левой ноги пощекотать себе ступню правой нога и наоборот.

Совместные двигательные упражнения
КАРТОЧКИ 8-12

«Учимся быть рядом»
Цель упражнений:
Развитие интереса учащихся к совместным двигательным уп​ражнениям. Формирование культуры совместных действий.
Психологическое назначение упражнений:
Развитие наблюдательности, умения понимать друг друга без слов, с помощью движений, умения общаться, сопереживать и помогать друг другу

Развитие наблюдательности, умения имитировать и подражать, выполнять задания слаженно, четко и ритмично.
Формировать умение чувствовать себя членом команды.
КАРТОЧКА № 8
Вариант первый 

Пробуждение

Ученики сидят за партами с закрытыми глазами, опустив голову на руки. По команде учителя первый ученик внешнего ряда встает и открывает глаза. Он дает команду следующему ученику и так выполняется упражнение
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до конца. Главное требование к выполнению упражнения — полное безмолвие и четкое соблюдение очередности.
Вариант второй

Близнецы

Учащиеся встают и выходят из-за парт. Они кладут друг другу руки на плечи и закрывают глаза. По сигналу учителя они выполняют следующие команды:
· присесть;

· встать;

· встать на цыпочки;

· наклониться влево;

· наклониться вправо;

· прогнуться назад;

· постоять на правой ноге, согнув левую ногу в колене;

· постоять на левой ноге, согнув правую ногу в колене. 

Ребята должны выполнять команду слаженно и очень тихо.

Вариант третий 

Театр пантомимы

Учащиеся встают, кладут друг другу руки на плечи и имитиру​ют движения:
· поезда;

· самолета;

· трактора;
· гусеницы;
черепахи;

змеи;

медведя;

пингвина;

езду человека на американских горках.

При выполнении упражнения учащиеся не имеют права от​рывать свои руки от плеч товарища.
Главное условие — слаженное и четкое выполнение упражне​ния всеми учащимися, единение мыслей, чувств и движений.

КАРТОЧКА №9
Вариант первый 

Цапля

Это упражнение будет полезно на уроке, если ребятам предстоит трудная и монотонная работа. Его можно использовать на уроках информатики, иностранного языка и других предметах. 

	Для выполнения упражнения дети должны стать в круг друг за другом. По команде учителя они прыгают на одной ножке друг за другом, пытаясь схватить рукой прыгающего впереди партнера. Упражнение выполняется попеременно на каждой ноге.

Вариант второй

Прятки
Учащиеся стоят возле парт и по команде учителя они должны, взявшись за руки, спрятаться под парту. Затем, по команде учителя, вернуться в исходное положение. Выполнить зада​ние необходимо как можно тише.

	


Вариант третий 

Путаница

Учащиеся стоят возле парт. По команде учителя они должны поменяться местом возле парты с любым учеником в классе. За​няв новое место, ребята закрывают глаза и протягивают правую руку за спину для своего партнера. Учитель подходит к каждому и задает вопрос: «Чью руку ты держишь?» Затем ребята, стоя на своих местах и, поворачиваясь друг к другу, берутся за руки и пожимают их друг другу.
КАРТОЧКА № 10
Вариант первый 

Цапли

Учащиеся стоят возле парт. По команде учителя они должны одновременно кивать головой, стоять попеременно на левой и правой ноге и махать руками, как птица крыльями. 
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Вариант второй
Гири

Ученики стоят лицом друг к другу возле своих парт. По команде учителя они начинают приседать, стараясь вы​полнять задание синхронно. Ребята должны постараться выполнять задание так, чтобы весь класс выполнял зада​ние как один человек.
Вариант третий

Путаница

Учащиеся стоят лицом друг к другу возле своих парт. По команде учителя они выполняют приседа​ния, но при этом они должны выполнять задание не синхронно.

Геометрические фигуры

Учащиеся стоят возле своих парт и по команде учителя, попе​ременно прыгая на одной ноге, описывают по очереди геометри​ческие фигуры вокруг своего товарища. Начинать нужно с про​стых фигур, а закончить упражнение можно описанием «8» вокруг своего товарища по парте.

КАРТОЧКА №11

Вариант первый 

Поддержка

	Учащиеся стоят друг напротив друга и протягивают друг другу руки. Один ученик приседает и с помощью второго ученика встает. Тот, кто встает, должен подниматься нехотя.
Затем они меняются ролями.
Учащиеся выходят из-за парт и бе​рутся за руки. Они приседают, не разрывая рук. И поднимаются, не раз​рывая рук.

Вариант третий

Кролики

Учащиеся стоят напротив друг друга. Берутся за руки и опускаются на корточки. Один из них прыгает впе​ред, а другой назад. Упражнение выполняется попеременно.
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КАРТОЧКА № 12
Вариант первый 

К солнышку

Учащиеся выходят из-за парт, поднимают высоко руки, ста​новятся на носочки и тянутся как можно больше вверх. Они закрывают глаза, мысленно говорят себе хорошие слова и стараются простоять в таком положении как можно дольше.
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	Вариант второй

Мы растем

Учащиеся выходят из-за парт, присе​дают и поднимают руки высоко над голо​вой. Затем они медленно поднимаются, держа руки над головой.

Вариант третий

Ласка

Ребята выходят из-за парт, приседают и стараются обнять себя руками как можно плотнее. В таком положении они должны продержаться как можно дольше.




Игровые двигательные упражнения с предметами

Игровые двигательные упражнения с предметами можно про​водить как во время урока, так и после уроков, во время тре​нингов, внеклассных мероприятий и спортивных праздников. Многие упражнения с предметами можно использовать во вре​мя двигательной минутки. Они позволят подготовить учащихся к усвоению трудных тем урока, разнообразят школьную пере​мену.
Все остальные упражнения можно выполнять на уроках фи​зической культуры в качестве игровых разминок и творческих заданий в ходе различных соревнований, конкурсов, спортивных праздников.
Игровые двигательные упражнения со стульями
Упражнения со стульями можно использовать как вариант двигательной минутки на перемене или на уроках.
КАРТОЧКИ 13-18
Цель упражнений:
Развитие интереса и мотивации к участию в игровых двигательных переменках. Формирование культуры понимания значе​ния двигательной активности в жизни человека.
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Психологическое назначение упражнений:
Развитие наблюдательнос​ти, памяти, внимания; умения общаться с самим собой и дру​гими людьми; преодоление не​гативных эмоций.

КАРТОЧКА № 13

Преодоление препятствия

Учащиеся выходят из-за парт, отодвигают свои стулья в сторону и выполняют со стульями следующие задания: 

- обежать свой стул сначала
слева, а затем справа;
проползти под своим стулом как можно тише;

сесть на стул, подтянуть ноги, коленки прижать к животу, согнуть голову, закрыть глаза и продержаться в таком положении как можно дольше.

Учащиеся мысленно желают себе и другим людям успехов.
КАРТОЧКА № 14
Эстафета со стульями
Это упражнение нужно выполнять в специальном помещении или даже в классе, но после уроков. Оно очень эффективно в ходе различных тренингов и конкурсов.

	Стулья ставятся в ряд на небольшом расстоянии друг от друга. Учащиеся выполняют упражне​ние по цепочке:
на первый стул нужно встать с ногами и ровно минутку простоять, не шелохнувшись;

на второй стул нужно сесть;

на третий стул лечь животом на сиденье;
на четвертый стул
нужно лечь спиной на сиденье и прогнуться;
на пятый стул нужно забраться только коленями;
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на шестой стул нужно сесть лицом к спинке стула, опустить голову на спинку стула и «подремать»;

седьмой стул поднять вверх и тихонько поставить на место;

под восьмой стул нужно забраться и посидеть там;

девятый стул нужно поднять вверх за ножки;

десятый стул нужно оббежать и сесть на него.

КАРТОЧКА № 15
Трон
В этом упражнении используются все возможные варианты сидения на стуле:
сесть на стул прямо и ровно, закрыть глаза;
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сесть на стул и посидеть на нем, согнувшись;

сесть на стул, поставив ступни на край стула;
сесть на стул, вытянув ноги вперед;
сесть на стул, закрутив ноги за ножки стула;
сесть на самый край стула;
сесть на стул лицом к его спинке и обхватить ногами спинку стула;
сесть на стул и положить ноги на спинку стула.
КАРТОЧКА № 16
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Пианино
Учащиеся представляют себе, что стул — это пианино.
Учащиеся должны:
отстучать заданный им учителем ритм пальцами по сидению стула;

сидя на стуле, отстучать обеими руками заданный ритм на спинке стула;

согнуться и отстучать заданный ритм пальцами обеих рук с обратной стороны сиденья стула.

                              КАРТОЧКА № 17
Статуя
В этом упражнении использу​ются все варианты выполнения задания стоя.
Учащиеся должны:

	· стать на стул и медленно повернуться влево, прямо, вправо и назад с закрытыми глазами;

· стоя на стуле с закрытыми глазами, поднять руки вверх и сильно потянуться;
· стоя на стуле с закрытыми глазами, протянуть руки назад ладонями вверх своему товарищу;
· стоя на стуле с закрытыми глазами, попеременно подни​мать то левую, то правую ногу;
· стоя на стуле, развести руки в стороны и прогнуться немного вперед, как перед прыжком;
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стоя на стуле, сделать «ласточку»;

стоя на стуле, изобразить фигуру, напоминающую памятник.

КАРТОЧКА №18

Грезы
Упражнение выполняется в круге. Ребята садятся на стулья, кладут голову на руки на спинку стула, закрывают глаза и счита​ют про себя от 1 до 50. Во время выполнения задания звучит тихая музы​ка. После того, как ребята откроют глаза, они должны поделиться впечат​лением о том, что им грезилось во вре​мя счета и слушания музыки.
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Сон
Это упражнение полезно перед на​писанием математического или орфог​рафического диктанта. Учащимся пред​лагается откинуть голову на спинку стула и представить себе те слова или математические знаки, которые нужно было выучить. Во время выполнения за​дания звучит тихая музыка.
Игровые двигательные упражнения с газетой
КАРТОЧКИ 19-25
Упражнения с газетой можно выполнять во время урока в ка​честве игровой двигательной минутки, во время конкурсов, спортивных состязаний, тренингов.
Цель упражнений:
Демонстрация широких возможностей развития собственной Двигательной активности с помощью самых обычных предметов

Психологическое назначение упражнений:
Развитие внимания, умения сосредотачиваться, ловкости, парт​нерских дружеских отношений.
Во время выполнения заданий с газетой постоянно звучат музыкальные произведения, которые используются в цирковых представлениях. Для выполнения упражнений газета должна быть свернута в трубку. Эти упражнения имеют большое значение для учащихся, так как стимулируют двигательную активность мел​ких мышц.
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КАРТОЧКА № 19
                            Балансировка
Ребята балансируют с газетой в поло​жении сидя или стоя. При этом:
· они держат газету на вытянутых руках;

· на левой и правой руке попеременно, стоя на обеих ногах;

· на левой и правой руке попеременно, стоя на одной ноге;

· держат газету на голове;

· на плечах;
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· на затылке; 
· попеременно на правой и левой ноге.
КАРТОЧКА № 20
По кругу
Учащиеся выполняют все те же движе​ния, что и в карточке № 19, но при этом они движутся по кругу.
КАРТОЧКА № 21
Снежная баба
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Участникам нужно пред​ставить себе, что они должны лепить снежную бабу. Для выполнения упражнения они становятся на колени и:
· катят свернутую газету перед собой обеими руками;

· катят газету попеременно левой и правой рукой как можно дальше от себя и к себе;

· катят газеты друг другу, меняясь ими.

КАРТОЧКА № 22
Глаза в глаза
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Участники садятся напротив друг друга за стол и смотрят друг другу в глаза. При этом они катят друг другу свернутую газету:
руками по столу;
ногами под столом, едва к ней прикасаясь;
участники меняются под столом газетами, не отрывая взгля​да друг от друга;
поднимают газету на стол с помощью рук, катя ее по ноге и глядя друг другу в глаза. 
                                          КАРТОЧКА № 23
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Жонглеры и эквилибристы
Участники сидят за партами. По​переменно они держат правую и левую руку перед грудью и кладут на локоть свернутую газету. Они должны:
не потеряв газету, встать и сесть за парту;

взять газету между ног и пройти с ней по классу, не потеряв ее при ходьбе;

собрать все свернутые газеты и разложить их через неболь​шие промежутки по классу. Участники выполняют задание по цепочке. Они должны каждую свернутую газету пере​прыгнуть.

КАРТОЧКА №24
Волшебная палочка
Свернутую в трубочку газету необходимо попеременно протя​гивать левой и правой рукой за спину и дотрагиваться:
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поясницы;

шеи;

головы;

правой рукой левого плеча;

левой рукой правого плеча;

положить газету на пол и перепрыгнуть через нее, затем вернуться в исходное положение. 

Задание выполняется с закрытыми глазами.

КАРТОЧКА № 25
Эстафета с газетой
Ребята сидят на стульях за партой. Упражнение выполняется по цепочке. Участники должны передать свернутую в трубочку газету:
горизонтально над головой;

вертикально с левой и правой стороны

прокатив ее по голове и груди вернуть ее обратно;

передать газету друг другу, прокатив ее под правой и левой ногой.

Игровые двигательные упражнения с книгой
КАРТОЧКИ№ 26-29
Цель упражнений:
Стимулирование интереса к собственным физическим возмож​ностям.
Мотивации развития собственной двигательной активности. 

Психологическое назначение упражнений:
Развитие внимания, памяти, координации движений. Формирование культуры общения, умения быть партнером.
КАРТОЧКА №26
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Тяжелый груз
Держа книгу на вытянутой руке:
перекладывать ее из правой руки в левую, переворачивая при этом книгу;

приседать, держа книгу попеременно в правой и левой руке. При этом глаза должны быть закрыты.
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КАРТОЧКА №27
Борьба с трудностями
Участники упражнения встают из-за стола и выполняют следующие варианты упражнения с книгой:
стоят с книгой на голове;

приседают с книгой на голове;

осторожно двигаются налево и направо с книгой на голове;

вращаются с книгой на голове;

осторожно двигаются вперед с книгой на голове.

                             КАРТОЧКА № 28
Оркестр
Участники упражнения тихонько отбивают ритм с помощью книги в такт музыке. Они стучат:
[image: image25.jpg]



по столу, стулу, спинке стула, по полу;

по разным частям тела: коленям, рукам, плечам;

все отбивают одинаковый ритм, который задает учитель;

все вместе пробуют создать оркестр, отбивая один и тот же ритм.

КАРТОЧКА № 29
                                  Прятки с книгой
Учитель договаривается с уча​стниками игры о том, что они по его команде будут прятать книгу под стол, стул, в портфель, в стол, но при этом место, в которое бу​дет прятаться книга, не будет на​зываться, а будет соответствовать определенному ритму.
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Например,
«положить под стол» — 3 удара,

«положить на стул» — 5 уда-

РОВ,
«положить в портфель» — 1 Удар,

«положить в стол» — 6 ударов.

Учащиеся выполняют задание по заданному ритму

Заключение

В результате анализа психолого-педагогической литературы по проблеме здоровьесбережения в процессе формирования здорового образа жизни у младших школьников было выявлено, что данный вопрос освещен очень широко. Авторы отмечают, что состояние здоровья учеников на сегодняшний день предполагает актуальность разработки и проведения мероприятий по здоровьесбережению в учебно-воспитательном процессе в целях улучшения здоровья учащихся.

Проведенное исследование подтвердило, что формирование ЗОЖ, сохранение и укрепление здоровья младших школьников будет наиболее эффективным при обеспечении целенаправленного и комплексного подхода к применению разработанных здоровьесберегающих технологий на уроках.

Результаты исследовательской работы позволяют сделать следующие выводы:

· традиционная система образования не обеспечивает формирование ЗОЖ из-за не способности существующих форм обучения активизировать деятельность обучаемого по формированию основ ведения ЗОЖ, решение этой задачи требует введения в образовательный процесс современных здоровьесберегающих педагогических технологий, имеющих интерактивный характер, обеспечивающих самостоятельную деятельность учащегося, направленную на достижение определенной цели, и его самооценку;

· школа уделяет внимание проблеме сохранения и укрепления здоровья учеников, занимается сохранением здоровья школьников, однако, учителя в своей профессиональной деятельности не используют здоровьесберегающие технологии, а ограничиваются только применением физминуток на уроках.

Обоснованные в процессе исследования теоретические положения послужили основой для разработки серии уроков, направленные на формирование здорового образа жизни у младших школьников.

Данная проблема является актуальной в современной образовательной среде и может служить в дальнейшем основой для научных исследований.
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Приложение 1

АНКЕТА
Определение уровня мотивации ведения  здорового образа жизни (ЗОЖ)

Ведете ли вы здоровый образ жизни?

(степень проявления ЗОЖ в жизнедеятельности)
Не веду
Стараюсь придерживаться ЗОЖ для достижения собственного благополучия
Мой образ жизни здоровый
П. Сколько дней в течении последнего месяца Вы пропустили из-за болезни? (частота заболеваний)

1. Несколько недель
2. Неделю
3. Моё самочувствие было хорошим в течение всего месяца.
III. Что побуждает Вас вести ЗОЖ
(состав ЗОЖ)

1. Стремление к подражанию (знакомым, друзьям, родителям, ведущим ЗОЖ) 

2. Потребность в ЗОЖ
3.  Уверенность в необходимости ЗОЖ для самосовершенствования 
IV. Почему Вы ведете ЗОЖ

(структура мотивации ЗОЖ)

1. Вынужден вести ЗОЖ, поскольку плохо себя чувствую после перенесенной болезни. Этого требуют врачи и родители
2. Потому что многие мои сверстники стремятся укрепить свое здоровье, не хочу отставать от них, тем более что современные условия предъявляют повышенные требования к здоровью человека
3. ЗОЖ - доставляет мне удовольствие, не приемлю другой стиль жизни
V. Как Вы объясните свое отношение к ЗОЖ?

1. О ЗОЖ знаю, но не задумываюсь о его значении для себя, поскольку чувствую себя хорошо
2. ЗОЖ рассматриваю как возможность самоутвердиться, самовыразиться 

3. Считаю, что ЗОЖ гармонизирует человека, позволяет переосмыслить жизненные ценности, осознать смысл своего существования
VI.
Считаете ли Вы, что?

(обобщенность мотивации ЗОЖ)

1. Пока ты здоров, необязательно думать о здоровье 

2. В отдельных жизненных ситуациях полезно соблюдать правила ЗОЖ
3.  Необходимо помнить о своем здоровье, свою повседневную жизнь и любой вид деятельности, по возможности, выстраивать с позиции ЗОЖ
VII. Считаете ли Вы, что ….

(направленность мотивации на способы ЗОЖ )

1. Для поддержания здоровья на должном уровне достаточно придерживаться правил личной гигиены, регулярно использовать соответствующие умения, остальное не столь важно
2. В процессе укрепления здоровья необходима самоорганизованность, владение широким спектром умений и навыков ЗОЖ, а также умение прогнозировать возможные последствия тех или иных действий в отношении собственного организма, нарушений правил ЗОЖ
3. Необходимо систематически использовать различные умения и навыки ЗОЖ в повседневной жизни, овладевать инновационными методами оздоровления
VIII. Что более характерно для Вас?

(энергия мотивации ЗОЖ).
1. Не придерживаетесь правил ЗОЖ, поскольку считаете нецелесообразным тратить на это Ваше время
2. Активность в вопросах сохранения и укрепления своего здоровья вы проявляете только в моменты вынужденности

3. Во всех жизненных ситуациях Вы придерживаетесь правил ЗОЖ

XI. Как часто у вас появляется желание заняться своим здоровьем? (действенность мотивации ЗОЖ).

1. Только в моменты вынужденности
2. Стараюсь по возможности регулярно следить за своим здоровьем, знакомиться с литературными источниками по проблеме
3.  ЗОЖ - стиль моей жизни
Класс______________________________________________________________
Возраст___________________________________________________________

Группа здоровья____________________________________________________

Дата____________________

Анкета для ученика «Мое здоровье»

Цель: выявить отношение школьников к своему здоровью, пониманию важности проблемы его деятельности по физическому совершенствованию.

1. Часто ли ты пропускаешь занятия по болезни _____?

А) из-за простудных заболеваний _____

Б) из-за отсутствия закалки _____

В) по другим причинам _____

2. Делаешь ли ты утром физическую зарядку _____?

3. Регулярно ли посещаешь уроки физкультуры _____?

4. Занимаешься на уроке физкультуры

А) с полной отдачей _____

Б) без желания _____

В) лишь бы не ругали _____

5. Регулярно ли ты занимаешься спортом _____?

А) школьная секция _____

Б) спортивная школа _____

6. Оцени степень усталости на уроках сегодня

А) математика_____

Б) физкультура _____

В) история _____

Г) химия _____

Д) физика _____

Е) _________________

7. Были ли физические паузы на уроках _____?

Поставьте соответствующий балл рядом с позицией, с которой вы согласны: 3 – да; 2 – частично; 1 – нет.

Приложение 2

Комплекс упражнений для проведения физкультминуток

ФМ для улучшения мозгового кровообращения

 1. Исходное положение (и. п.) — сидя на стуле. 1 — голову наклонить вправо; 2 — и. п.; 3 — голову наклонить влево; 4 — п. п.;

5— голову наклонить вперед, плечи не поднимать; 6 — и. п. Повторить 3-4 раза. Темп медленный.

 2. И. п. — сидя, руки на поясе. 1 — поворот головы направо; 2 — и. п.; 3 — поворот головы налево; 4 — и. п. Повторить 4-5 раз. Темп медленный.

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук

1. И. п. — стоя, руки на поясе. 1 — правую руку вперед, левую вверх; 2 — переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Затем повторить еще 3-4 раза. Темп средний.

2. И. п. — стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 — свести локти вперед, голову наклонить вперед; 3-4 — локти назад, прогнуться. Повторить 5-6 раз, затем руки вниз и потрясти ими расслабленно. Темп медленный.

3. И. п. — сидя, руки вверх. 1 — сжать кисти в кулак; 2 — раз​дать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

ФМ для снятия напряжения с мышц туловища

 1. И. п. — стойка, ноги врозь, руки за голову. 1-5 — круговые движения тазом в одну сторону; 4—6 — то же в другую сторону; 7-8 — руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И. п. — стойка ноги врозь. 1-2 — наклон в сторону, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, согнуться, вдоль тела вверх;

3-4 — и. п.; 5-8 — то же в другую сторону. Повторить 5-6 раз. Темп средний.

Корригирующие упражнения для нормализации осанки

1. Стоя, пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки соединить, живот подтянуть, подбородок приподнять.

2. Ходьба обычная, следя за осанкой.

3. Ходьба на носках, руки за головой.

4. Ходьба на пятках, руки на поясе.

5. Ходьба на наружном крае стопы, пальцы поджаты, руки ни поясе, локти отведены назад.

Упражнения стоя

1. Поднять руки вверх, отводя ногу назад, сделать вдох; вернуться в исходное положение (основная стойка — выдох). То же самое другой ногой.

2. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1—2 — развести локти в стороны; сводя лопатки — вдох; 3-4 — исходное положе​ние — выдох.

3. Приседание с прямой спиной на носках (на пятки не опускать​ся). Колени развести в стороны, руки вперед или в стороны на счет 1-2, на 3-4 медленно вернуться в и. п.

4. И. п. Ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Вращение в пле​чевых суставах назад.

5. И. п. — ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Наклон корпу​са вперед с прямой спиной.

6. «Мельница». Соединять кисти рук за спиной (сверху то пра​вая, то левая рука).

7. И. п. — ноги на ширине плеч, руки в стороны. Вращение рук назад.

8. Поднимание прямых рук через стороны вверх — вдох. Возвра​щение в и. п. — выдох.

9. II. п. — ноги на ширине плеч, руки за спиной. Боковые накло​ны корпуса в сторону на выдохе.

10. Ходьба по скамейке, стоящей на полу, или по рейке перевернутой скамейки. Руки в стороны, на голове мешочек с песком (вес увеличен, в зависимости от возраста и тренированности).

Еще несколько примеров упражнений, которые помогают избежать утомления, восстановить силы на уроке. Они достаточно просты и эффективны, для их выполнения не требуется специальное оборудование, и поэтому их можно выполнять в классе, в программе физкультминутки.

Упражнение для глаз

Причиной головных болей часто является переутомление или непривычная нагрузка на глаза. Данное упражнение является простейшим и предназначено для выработки привычки делать упражнения для глаз регулярно.

Широко открыть глаза. Посмотреть до предела вверх, задержать взгляд на одну секунду. Затем перевести глаза до предела вправо, фиксировав это положение на секунду. Далее глаза до предела вниз, фиксировав на секунду, а затем до упора влево, также зафиксировав на секунду. Глаза держать широко открытыми. Выполнить упражнение 10 раз в направлении часовой стрелки и столько же раз —против часовой стрелки.

После выполнения упражнения школьникам полезно напомнить, что для ухода за глазами очень важно, чтобы рабочее место было хорошо и правильно освещено. Следует избегать слепящего света. Полезно по нескольку раз в час на несколько секунд прекратить работу и дать глазам отдых, т.е. закрыть их ладонями так, чтобы они отдохнули в полной темноте.

Упражнение «на корточках» 

Данное упражнение облегчает работу сердца, снижает кровяное давление. Выполняется просто: свободно сесть на корточки (ступня полностью на полу), максимально расслабиться, держа на весу голову и руки. Посидеть в этой позе одну минуту.

Упражнения для снятия утомления 

Предложены  И. А. Васильевой, помогают быстро восстановить силы после тяжелой нагрузки. Их следует выполнять при первых признаках неблагополучия, усталости.

1. Сложить ладони перед грудью, пальцами вверх, не дышать, давить изо всех сил основания ладоней. Напряжены мускулы плеч грудь. Втянуть живот и подняться вверх, как будто, опираясь на руки, выглядываете из окна. Всего 10—15 минут — и стало жарко. Повторить три раза.

2. Сложить руки в замок, обхватить ими затылок, направить локти вперед. Потянуть голову к локтям, не сопротивляться, вытягивать шейный отдел позвоночника. Тянуть ровно — так, чтобы было приятно,10-15 секунд.

3. Растереть ладонями уши — вначале только мочки, а затем вес ухо целиком: вверх-вниз, вперед-назад. При этом «поцокать» языком, как лошадка (15-20 секунд).

4. «Ворона». Произносить «Ка-аа-аа-аар!», при этом стараясь поднять как можно выше мягкое небо и маленький язычок (6 раз). Затем попробовать сделать это беззвучно, с закрытым ртом.

5. «Колечко». С усилием направляя кончик языка назад по верх нему небу, постараться дотронуться языком до маленького язычка. Попробовать сделать это беззвучно, с закрытым ртом. Легче, быстрее, еще быстрее! (10-15 секунд.)

6. «Лев». Дотянуться языком до подбородка. Еще дальше! (Повторить 6 раз.)
Комплекс упражнений ФМ для младших школьников на уроках с элементами письма

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.

 И. п. — сидя, руки на поясе. 

1 — поворот головы направо; 

2 — и.п.,

3— поворот головы налево; 

4 — и. п.; 

5 — голову наклонить вперед,

6— и. п. 

Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти.

 И. п. — сидя, руки подняты вверх.

1 — сжать кисти в кулак; 

2 — разжать кисти. 

Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. 

И. п. —стойка, ноги врозь, руки на поясе. 

1 —повернуть туловище направо; 

2 — повернуть туловище налево. Во время поворота ноги остаются неподвижными. 

Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4. Упражнение для мобилизации внимания.

И. п. — стоя, руки вдоль туловища. 

1 — правую руку на пояс; 

2 — левую руку на пояс;

3 — правую руку на плечо; 

4 — левую руку на плечо; 

5 — правую руку вверх; 

6 — левую руку вверх; 

7-8 — хлопки руками над головой; 

9 —опустить левую руку на плечо; 

10 —правую руку на плечо:

11 —левую руку на пояс; 

12 — правую руку на пояс; 

13-14 —хлопки руками по бедрам. 

Повторить 4-6 раз. 

Темп — 1 раз медленный;

2-3 раза — средний; 

3-4 — быстрый; 

1-2 — медленный.
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