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Введение

                                                                          Здоровье дороже золота.
                                                                          У.Шекспир
 
Актуальность исследования заключается в том, что в  настоящее время остро возникла необходимость использования здоровьесберегающих технологий в  образовательных учреждениях.

Здоровьесберегающие технологии, используемые в образовательных учреждениях позволяют эффективно решать одну из самых актуальнейших задач современного образования – формирование здорового образа жизни детей. Здоровьесберегающая педагогика не может выражаться какой-то конкретной образовательной технологией. В то же время, понятие   «здоровьесберегающие технологии» объединяет в себе все направления деятельности учреждения образования по формированию, сохранению и укреплению здоровья детей. 


Для эффективного внедрения  в педагогическую практику идей здорового образа жизни необходимо решение трёх проблем:  изменение мировоззрение учителя, его отношения к себе, своему   жизненному опыту в сторону осознания собственных чувств,  переживаний с позиции проблем здоровьесбережения; изменения отношения воспитателя к детям. Педагог должен  полностью принимать ребёнка таким, каков он есть, и на этой основе    стараться понять, каковы его  особенности, склонности, умения и способности, каков возможен путь развития; изменение отношения учителя к задачам процесса оздоровления, которое предполагает не только достижение дидактических целей, но и развитие детей с максимально сохранённым здоровьем.

В процессе обучения в школе у учащихся наблюдаются различные расстройства здоровья: неправильное кровообращение, расстройства пищеварительного тракта от неправильного питания, искривление позвоночника и, как следствие, близорукость ребенка, и др. 

Объектом исследования является процесс обучения младших школьников.

Предметом исследования является процесс обучения младших школьников посредством использования здоровьесберегающие технологий.
Цель исследования заключается в разработке для учителей начальных классов методических рекомендаций по использованию здоровьесберегающих технологий в начальной школе.
Задачи исследования :
1. Изучение литературы по данной теме.

2.Выявление эффективных методов и приёмов применяемых в здоровьесберегающих технологиях в начальной школе.

3. Анализ практического применения здоровьесберегающих технологий в начальной школе. 

4. Разработка комплекса уроков.

5. Обобщение и анализ результатов исследования. 

1. Здоровье младших школьников и здоровьесберегающие педагогические технологии как педагогическая проблема
В последние годы в России наблюдается ряд тенденций, сигнализирующих об ухудшении состояния здоровья детей. Неуклонно возрастает количество детей с хроническими заболеваниями органов и систем организма, не позволяющими им выдерживать соответствующие возрасту физические и умственные нагрузки.
Укрепление здоровья детей – важнейшая государственная проблема. По данным Института возрастной физиологии РАО, в школу приходят около 20% детей, имеющих нарушения психического здоровья пограничного характера, но к окончанию первого класса их число увеличивается до 60-70%. Статистические данные свидетельствуют о том, что состояние здоровья детей ухудшается в период школьного обучения. Согласно данным Центра государственного санитарно – эпидемиологического надзора в г.Тольятти (письмо от 25.03.2008 № 356/5 анализ состояния здоровья детей школьного возраста за 2007 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) [6,С.8].

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 2006 годом. 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 2006 годом. 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  [10, С.27-31].

Наряду с неблагоприятными воздействиями социально – экономических и экологических факторов на рост, развитие и здоровье детей, отрицательное воздействие оказывает и ряд педагогических (школьных) факторов. К их числу относятся:

1) стрессовая педагогическая тактика;

2) интенсификация учебного процесса;

3) несоответствие методик и технологий обучения возрастным особенностям организма ребёнка, его функциональным и адаптационным возможностям;

4) нерациональная организация учебной деятельности;

5) недостаточная грамотность педагога в вопросах роста и развития, охраны и укрепления его здоровья;

6) недостаточное использование возможностей физического воспитания в целях охраны и укрепления здоровья;

7) отсутствие системы работы по формированию ценности здоровья и здорового образа жизни [11, С.21]. 

Организация педагогического процесса с позиции сохранения и укрепления здоровья подрастающего поколения – одна из ключевых задач современной школы. Понятие «здоровье» как ценностная категория имеет определение, принятое Всемирной организацией здравоохранения: «здоровье -  состоянием полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствия болезней и физических дефектов» [3, С.19-21].

В условиях, когда образование стало всеобщим, а профессия учителя массовой, надеяться на индивидуальное мастерство педагога становится всё труднее. Поэтому в настоящее время педагоги и методисты ведут активные поиски дидактических средств, которые могли бы сделать процесс обучения похожим на хорошо отлаженный механизм. Ещё Я.А.Каменский стремился найти такой общий порядок обучения, при котором оно осуществлялось бы по единым законам человека и природы. Тогда обучение не потребовало бы иного, кроме искусного распределения времени, предметов и методов. Об актуальности такого подхода к образованию – технологического, с которым методисты, педагоги обращаются к новым для них понятиям – педагогические технологии, технологии обучения, образовательные технологии. 

Определить понятие «здоровьесберегающие образовательные технологии» представляется корректным, исходя из «родового» понятия «образовательные технологии». Если последние отвечают на вопрос «как учить?» (В.В.Гусев, 2000), то логичным окажется ответ: так, чтобы не наносить вред здоровью субъектов образовательного процесса – учащихся и педагогов. Тогда и другие отличительные с особенности технологии от методики – воспроизводимость, устойчивость результатов, отсутствие многих «если» (если талантливый учитель, талантливые дети, богатая школа и т.п.) отражают приоритет принципа «Не навреди!». Технология проектируется исходя из конкретных условий и ориентируясь на заданный, а не предполагаемый результат. Поэтому проектирование здоровьесберегающей образовательной среды мы рассматриваем в качестве важнейшего элемента работы по сохранению и укреплению здоровья учащихся.

Термин «здоровьесберегающие образовательные технологии» (далее – ЗОТ) можно рассматривать и как качественную характеристику любой образовательной технологии, её «сертификат безопасности для здоровья», и как совокупность тех принципов, приёмов, методов педагогической работы, которые дополняя традиционные технологии обучения и воспитания, наделяют их признаком здоровьесбережения.

Формирование у учащихся ответственности, в том числе и за своё здоровье, воспитательный процесс, который следует рассматривать в качестве одной из важнейших задач учреждений образования.

Постановка задачи здоровьесбережения в образовательном процессе может рассматриваться в двух вариантах – задача-минимум и задача-оптимум. Задача-минимум и отвечает фундаментальному принципу педагогики: «No nocere!» («Не навреди!»). Реализация её рабочей программы включает выявление и каталогизацию факторов, оказывающих или потенциально способных оказать вредное (патогенное) воздействие на организм учащегося – его физическое, психическое (психологическое), репродуктивное, духовно-нравственное здоровье, и, в дальнейшем, устранение самих этих факторов или смягчение их воздействия на учащихся и педагогов. 
Таким образом, решение задачи-минимум с использованием здоровьесберегающих образовательных технологий заключается в обеспечении таких условий обучения, воспитания, развития, которые не оказывают негативного воздействия на здоровье всех субъектов образовательного процесса. Эта задача аналогична концепции охраны труда школьника. В традиционном понимании, сложившимся в нашей стране ещё в советское время, охрана труда  - это предупреждение травматизма и других очевидно вредных воздействий на здоровье производственника. «Производство» школьника – его парта, класс, деятельность – учёба. Задача руководства управления образования, директора школы, учителя – по возможности защитить тело и психику ребёнка в школе от воздействия как очевидно травмирующих факторов, так и тех, эффект которых проявляется постепенно, путём кумуляции. То же самое касается охраны труда и здоровья педагогов. Справедливости ради отметим, что приоритеты в охране труда и здоровьесбережении разные: в первом случае – сохранение трудовой единицы и повышение производительности труда (экономическая задача), во втором – забота о человеке, его здоровье (гуманитарная задача).

Принципиально важно, ибо задача школы состоит не только в том, чтобы сохранить здоровье учащихся на период обучения, но и в том, чтобы подготовить их к дальнейшей успешной и счастливой жизни, не достижимой без достаточного уровня здоровья.

Задача здоровьесберегающей педагогики – обеспечить ученику школы высокий уровень здоровья, сформировать культуру здоровья.
Среди здоровьесберегающих технологий, применяемых в системе образования, можно выделить несколько групп, в которых используется разный подход к охране здоровья, а соответственно и новые методы и формы работы.

1. Медико-гигиенические технологии. Все проблемы, связанные со здоровьем человека, традиционно относят к компетенции медиков, к ответственности системы здравоохранения. На самом же деле на практике медики давно уже занимаются не столько здоровьем, сколько болезнями. 

В первую очередь к медико-гигиеническим технологиям относятся контроль и помощь в обеспечении надлежащих гигиенических условий в соответствии с регламентациями СанПиНов. Если учитель может только почувствовать, что воздух в классе  слишком сухой, то врач-гигиенист сможет определить это инструментально и дать рекомендации по эффективному устранению нарушений.

2. Физкультурно-оздоровительные технологии. Направлены на физическое развитие занимающихся: закаливание, тренировку силы, выносливости, быстроты, гибкости и других качеств, отличающих здорового, тренированного человека от физически немощного.

3. Экологические здоровьесберегающие технологии. Направленность этих технологий - создание природосообразных, экологически оптимальных условий жизни и деятельности людей, гармоничных взаимоотношений с природой.

4. Технологии обеспечения безопасности жизнедеятельности. Их реализуют специалисты по охране труда, защите в чрезвычайных ситуациях, архитекторы, строители, представители инженерно-технической служб, гражданской обороны, пожарной инспекции и т.д. Поскольку сохранение здоровья рассматривается при этом как частный случай главной задачи – сохранения жизни требования и рекомендации этих специалистов подлежат обязательному учету и интеграции в общую систему здоровьесберегающих технологий.

5. Здоровьесберегающие образовательные технологии. Эти технологии следует признать наиболее значимыми из всех перечисленных по степени их влияния на здоровье учащихся. Главный их отличительный признак – не место, где они реализуются, а использование психолого-педагогических приемов, методов, технологий, подходов к решению возникших проблем. Существуют и другие основания для классификаций здоровьесберегающих технологий.

По характеру действия они могут быть подразделены на следующие группы. 

Защитно-профилактические. К этой группе относятся приемы, методы, технологии, направленные на защиту человека от неблагоприятных для здоровья воздействий.

Компенсаторно-нейтрализующие. При их использовании ставится задача выполнить недостаток того, что требуется организму для полноценной жизнедеятельности, или хотя бы частично нейтрализовать негативные воздействия в тех случаях, когда полностью защитить человека от них не представляется возможным.

Стимулирующие. Эти приемы, методы, технологии позволяют активизировать собственные силы организма, использовать его ресурсы для выхода из нежелательного состояния. 
Информационно-обучающие. Они обеспечивают учащимся необходимый уровень грамотности для эффективной заботы о здоровье – своем и своих близких, помогают в воспитании культуры здоровья. Сюда относятся образовательные, просветительские и воспитательные программы, адресованные учащимся, их родителям и педагогам.
Обоснование программы здоровьеформирующего образования и воспитания должно включать в себя следующие направления:

1. медицинские аспекты педагогического процесса;

2. формирование здоровьеформирующих и здоровьесберегающих педагогических технологий;

3. мотивация учащихся, учителей и родителей на свое здоровье и здоровье окружающих людей.

Первое направление включает в себя комплекс гигиенических мероприятий по нормализации учебного процесса в соответствии с существующими гигиеническими нормативами (учебной нагрузки, школьного расписания, школьной мебели, содержание классных помещений) и контроль за здоровьем учащихся в процессе их обучения в школе.

Сущность второго направления заключается в том, что каждый предмет должен включать в себя элементы, вырабатывающие у школьников мотивацию на здоровье.   Для привития специальных навыков целесообразно включать в тематические планы общеобразовательных предметов уроки здоровья, которые отражали бы суть элементов здоровья по пройденному материалу.

Таким образом, без активного участия школы проблему здоровья практически не решить. Для этого необходимо:

1. считать приоритетным направлением в образовании проблему здоровья;

2. школе нужен специалист, который бы занимался конкретными вопросами здоровья;

3. нужна тесная интеграция медицины и образования по формированию здоровья ребенка и реабилитации выявленных форм патологии;

4. нужна конкретная унифицированная программа по формированию и укреплению здоровья школьников элементами учебного процесса.

2. Изучение опыта здоровьесберегающей организация учебного процесса в школах города Тольятти
В учебных заведениях города Тольятти активно внедряются здоровьесберегающие технологии по сохранению и улучшению здоровья школьников, например в гимназии №35. Экспериментальная деятельность гимназии № 35 г.Тольятти за отчётный период была направлена на дальнейшую работу и совершенствование «Технологии педагогики здоровья»: содержания и управления процессом сохранения и развития здоровья учащихся в педагогическом процессе.

Системный подход к решению поставленных проблем позволил определить основные направления деятельности, охватывающие различные аспекты управления педагогическим процессом на разных уровнях его организации:

· сохранение модели экологической направленности образовательной среды, влияние которой  на состояние здоровья субъектов педагогического процесса не вызывает патологических изменений;

· разработка и внедрение технологий реабилитации и физической работоспособности в педагогическом процессе;

· формирование культуры здоровья и здорового образа жизни субъектов педагогического процесса.

В гимназии разработана Программа образовательного курса по основам здоровьесбережения для учителей и родителей «Оздоровительные технологии в организации жизнедеятельности школьников» (автор О.А.Шклярова). Опираясь на эту программу, для педагогов традиционно проводятся научно - методические семинары, основная цель которых информационное обеспечение педагогов системой знаний о здоровье и его факторах, способах и приёмах реабилитации здоровья при различных видах деятельности, освоение инновационных педагогических технологий здоровьесберегающего обучения. Регулярно проводится и родительский всеобуч.

Приоритетным направлением остаётся формирование достаточного уровня здоровьесбережения грамотности у учащихся. Прежде всего здоровьесберегающие образование осуществляется в учебной деятельности через уроки здоровья. Вместе с тем, в структуру и содержание уроков практически по всем предметам базового компонента образования включаются элементы здоровьесберегающего сопровождения в учебной деятельности. Так, в начальной школе разработаны здоровьесберегающиее фрагменты учебного содержания на каждый урок, которые несут фундаментальные знания, а методика их преподнесения способствует дополнительному формированию знаний и эмоционально – ценностных ориентаций по отношению к здоровью. 
Кроме этого, на всех уроках в гимназии используются технологии реабилитации умственной и физической работоспособности учащихся:

· начальные классы занимаются по здоровьесберегающим и здоровьеразвающим  технологиям профессора В.Ф.Базарного: обучение в режиме динамических поз, системы физических упражнений, коврики для профилактики плоскостопия, офтальмотренажёры, зрительные круги и др., которые оказывают положительный эффект на умственную работоспособность, поведение и успеваемость школьников и препятствуют развитию утомления;

· в гимназии предусмотрен дополнительный двигательный режим: уроки здоровья, подвижные перемены, динамические паузы, спортивные игры на улице, утренняя зарядка для первоклассников, занятия в спортивных секциях: волейбол, баскетбол, футбол и др.;

Целенаправленная работа по сохранению и развитию здоровья учащихся дала высокий результат. Анализ состояния здоровья учащихся на основе ежегодного медицинского профосмотра позволяет составить картину по основным видам заболеваний учащихся нашей гимназии и проследить динамику количественных изменений этих заболеваний. По результатам профосмотра выявлено:

    - заболевания опорно-двигательного аппарата (основная школьная патология) уменьшились в начальных классах на 1,1%, в 10-х классах - на 1%;

      -  заболеваемость органов дыхания уменьшились в начальных классах на 0,5%, в 10-х классах - на 1%;

     -  заболеваемость ЖКТ в начальных классах осталась на прежнем уровне, а в 10-х классах уменьшилась на 1%;

      - патология органов зрения для всех учащихся увеличилась на 3,1%;

      - снижены показатели заболеваний сердечно - сосудистых заболеваний в начальных классах на 1,1%, в 10-х классах - на 2%;

      - снизилась заболеваемость центральной нервной системы по гимназии на 1,4%.

Результаты профосмотров вносятся в «Личный дневник здоровья»  учащегося.

Активизация научно – исследовательской работы учителей и учащихся является серьёзным стимулом внедрения здоровьесберегающих технологий в учебном процессе. Созданное в гимназии научное общество «Эрудит», наряду с другими, направлено на изучение проблемы сохранения и развития здоровья учащихся. 
В гимназии интенсивно разрабатываются и внедряются здоровые традиции досуговой деятельности учителей, учащихся и их родителей: одно и двухдневные походы, семейные соревнования – конкурсы, Дни здоровья и др. Здоровье рассматривается как одно из ведущих направлений в работе ученического самоуправления.

Эффективность воспитательной системы определяется по следующим параметрам:

- удовлетворённость субъектов образовательного процесса, организация УВП – 79-80%;

- сформированность позитивного психологического климата – 78%;

- сформированность позитивных межличностных отношений в классном коллективе – 76%;

- включённость учащихся в самоуправленческую деятельность – 66-67%;

- уровень мотивационной деятельности – 70-72%;

- уровень личностного роста на всех ступенях обучения – позитивный.

Уровень сформированности ценностного, субъективного отношения к своему здоровью и здоровому образу жизни оценивается по результатам эгопсихологической диагностики «Индекс отношения к здоровью» (С.Д.Дерябо, В.Л.Ясвич, В.И.Панов).

Результаты диагностики показали, что в гимназии в параллели 4-х классов такая ценность как «здоровье и здоровый образ жизни» является ведущей ценностью, а забота о своём здоровье составляет:

- в параллели 3-х классов - 55 % у 42 человек (из 77 человек испытуемых), что является достаточным уровнем исследования;

- в параллели 4-х классов – 52% у 25 человек (из 48 испытуемых), что также является достаточным уровнем.

Данная диагностика позволяет оценить процесс формирования у школьников отношения к своему здоровью и здоровому образу жизни.

Гимназия № 35 широко внедряет опыт системного подхода к формированию здорового образа жизни школьников в другие общеобразовательные учреждения г. Тольятти: школы №№ 72, 78, 43, 28, медицинский колледж, школы № 58 г. Самары и др.

Наиболее проблемным в наше время остаётся завершение технологического цикла в моделировании оздоровительной образовательной среды от идеи, содержания, средств реализации до конечного результата (личность с достаточным уровнем общей культуры и культуры здоровья). Имеющимся разработкам необходима систематизация, экспертиза и экспериментальная апробация.

3. Исследование состояния здоровья младших школьников 
в МОУ СОШ №16 г. Тольятти
В школе №16 города Тольятти проводилось исследование  с в результате которого проводился анализ медицинских карт, диагностика состояния здоровья младших школьников за 2004-2008гг. которые показали, что у всех учащихся 4 «Б» (100%) присутствуют нервные заболевания, у многих (76%) заболевания опорно-двигательного аппарата, у некоторых (12%) – нарушение зрения. Но характер заболевания за исследуемый период изменился в лучшую сторону. Результаты представлены в таблице 1.
      Таблица 1. - Динамика заболеваемости учащихся (в %)

	Характер заболевания
	2004-2005
	2005-2006
	2006-2007
	2007-2008
	Характер изменений

	
	всего
	в %
	всего
	в %
	всего
	в %
	всего
	в %
	

	1.ССС
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Нервные
	76чел.
	100%
	76чел.
	100%
	76чел.
	100%
	76чел.
	100%
	Изменилось в лучшую сторону

	3.Дых. путей
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.ЖКТ
	2 чел.
	2,3 %
	5чел.
	5,7%
	6чел.
	5,9%
	10 чел.
	11,7%
	Изменилось в худшую сторону

	5.опорно-двигательного аппарата
	74чел.
	98%
	67 чел.
	86%
	65 чел.
	83%
	59 чел.
	63%
	Изменилось в лучшую сторону

	6.Другие (эндокринные)
	3 чел.
	2,7 %
	3 чел.
	2,7 %
	3 чел.
	2,7 %
	3 чел.
	2,7 %
	Не изменилось

	7.Зрение
	9 чел.
	8,6 %
	7 чел.
	7,8 %
	5 чел.
	6,3%
	3 чел.
	2,7%
	Изменилось в лучшую сторону


  Таблица 2. – Данные анкетирования по проблеме  самооценки школьниками факторов          риска ухудшения своего здоровья (в %)
	Вопросы
	Проценты%

	1.Я часто сижу сгорбившись или лежу с искривленной спиной
	15%

	2.Я ношу портфель, сумку (часто тяжёлую), а не ранец
	30%

	3.У меня есть привычка сутулиться
	19%

	4.Я чувствую, что мало (недостаточно) двигаюсь
	10%

	5.Я не занимаюсь оздоровительной гимнастикой(физзарядка, участие в спортивных секциях, плавание)
	12%

	6.Я занимаюсь тяжёлой атлетикой (поднятием тяжестей)
	5%

	7.Я питаюсь нерегулярно, кое-как
	7%

	8.Я нередко читаю при плохом освещении лёжа
	2%

	9.Я беспечно, беззаботно отношусь к своему здоровью
	0%

	10.Бывает я курю
	0%
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Рис.1. Осведомлённость школьников о состоянии своего здоровья
Проведя данное анкетирование мы можем говорить о том, что все школьники осведомлены о состоянии своего здоровья. Но только 5% из 84 опрошенных учащихся занимается физическими упражнениями, это говорит прежде всего о том, что малое количество учащихся следит за своим здоровьем. В результате анкетирования выяснилось что из 84 опрошенных 15% часто сидят сгорбившись или лежат с искривленной спиной, 30% носят портфель, сумку (часто тяжёлую), а не ранец, у 19% есть привычка сутулится. Данные факторы говорят о последующем ухудшении здоровья школьников, что может привести к серьёзным заболеваниям. При подведении итогов данного анкетирования рекомендацией будет являться: проведение беседы со школьниками о неблагоприятных факторах, которые влияют на их здоровье.

4. Методические рекомендации по использованию здоровьесберегающих технологий в процессе обучения младших школьников

Основные факторы, влияющие на формирование здоровья школьников
Внешние факторы:
1. Гигиенические (шум, освещенность, размер помещений, дизайн)

2. Мебель (размеры, размещение) 

3.Технические средства (использование ТСО с одной стороны повышает наглядность обучения и создает условия для сохранения работоспособности, с другой стороны увеличивают объем информации, возросший объем информации увеличивает напряжение, темп работы, высокая плотность подачи материала затрудняет процесс восприятия. Длительность применения аудиовизуальных средств начальная школа не более 15-20 минут).
4. Пищеблок (ассортимент, качество пищи, качество питьевой воды)

Факторы, связанные с образовательным процессом:
1. Объем учебной нагрузки (должен соответствовать возрастным и индивидуальным возможностям школьников)

2. Расписание уроков, распределение нагрузки по дням. 
Недельная динамика работоспособности выглядит следующим образом: В понедельник происходит врабатывание в учебный процесс. Вторник и четверг для 1-2 классов, а среда и четверг для 3-4 классов – дни оптимальной работоспособности. Наиболее низкий уровень работоспособности в пятницу и субботу.

Дневная динамика работоспособности: У школьников младших классов на первом уроке работоспособность довольно низкая. Так как происходит врабатывание в учебный процесс. Период относительного устойчивого состояния работоспособности наблюдается у учащихся на 2 и 3 уроках. С четвертого урока у большинства учащихся наблюдается снижение работоспособности. Самый низкий уровень работоспособности наблюдается на последних уроках. 
 Организационно-педагогические условия проведения урока

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.

Основные объекты внимания администрации — учебная нагрузка на учащихся (предотвращение перегрузок), создание условий для получения учащимися достаточной физической нагрузки, грамотное использование технических средств обучения, содействие рациональной организации режима дня школьников.

В текст главы включены рекомендации, разработанные физиологами и медиками Института возрастной физиологии РАО, НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков МЗ РФ и других на​учных учреждений.

Учебная нагрузка на учащихся, гигиенические требования к расписанию уроков.

Показателями рациональной организации учебного процесса являются:

— объем учебной нагрузки — количество уроков и их продол​жительность, 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.

В этой связи наиболее трудные предметы рекомендуется включать в расписание вторыми или третьими (но не первыми и не последними) уроками. Нельзя ставить 2 или 3 трудных урока подряд (например: физику, математику, иностранный язык) — лучше чередовать их с менее трудными (например, с историей, географией). Уроки физкультуры, труда, пения, рисования, дающие возможность переключения с умственной деятельности на физическую, более эмоциональные, лучше всего использовать во второй части (четвертыми или пятыми), но не в самом конце учебного дня. Следует учесть, что утомительность урока определяется не каким-то одним фактором (сложностью материала или его эмоциональностью), а определенным сочетанием, совокупностью трех основных факторов: трудностью, насыщенностью учебными элементами, эмоциональным состоянием учащихся.

Недельная динамика изменения работоспособности выглядит следующим образом. В понедельник происходит «врабатывание» и учебную работу, вторник и среда — дни оптимальной работоспособ​ности, период оптимальной регуляции физиологических функций. В четверг работоспособность падает, а наиболее низок ее уровень и пятницу и субботу.

В течение учебного года динамику умственной работоспособности рассматривают по учебным четвертям. Работоспособность, как прави​ло, значительно снижается к концу 2-й четверти, что связывают с есте​ственным снижением функциональных возможностей организма. От​дых во время зимних каникул способствует восстановлению работос​пособности учащихся. Но «врабатывание» в учебный процесс после новогодних каникул на фоне неблагоприятных средовых факторов зимы приводит к тому, что именно февраль оказывается одним из самых трудных месяцев для учащихся (М.М. Безруких). В четвертой четверти умственная работоспособность школьников снова снижается.

Школьное расписание оценивается положительно, если образуется кривая с одним подъемом — в среду и пятницу или во вторник и среду (как в дни самой высокой продуктивности), и считается нерациональным при наибольшей сумме баллов в понедельник или субботу, а также и неравномерном распределении нагрузок в недельном цикле.

При организации 5-дневной недели нагрузка учащихся в течение каждого учебного дня не должна быть выше, чем при 6-дневной Учебной неделе: не должно увеличиваться количество занятий, а также суммарный балл нагрузки. Это связано с изменением работо​способности во время учебной деятельности. В начале она повышается (период «врабатывания»), затем устанавливается на высоком уровне (период снижения работоспособности и развития утомления). В период снижения работоспособности выделяют 3 зоны: не​полной компенсации, конечного порыва и прогрессирующего утомления. Исходя из этого начало урока, учебной недели, четверти, го​да должно быть облегченным, так как продуктивность учебной дея​тельности в это время снижена. По завершении периода «врабатывания» к учащимся можно предъявить более высокие требования. В это время рекомендуется проводить изложение нового и сложного материала, контрольные работы и др. В середине учебной недели (вторник, среда), четверти и года следует планировать наибольший объем учебной нагрузки, факультативные занятия, кружковую работу и др. По окончании периода высокой работоспособности, т.е. при появлении начальных признаков утомления, если речь идет об учебном дне, рекомендуется проведение уроков труда, физкультуры или других предметов, обеспечивающих смену деятельности. 

В зоне прогрессивного падения работоспособности нельзя требовать выполнения интенсивных нагрузок: при этом происходит истощение организма, что может отрицательно сказаться на состоянии  здоровья школьников.

    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

	3-летняя начальная школа

	1-3
	25
	22

	4-летняя начальная школа

	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 исполь​зовании свежего воздуха, в подвижных играх.

При проведении ежедневной динамической паузы допустимо уд​линять большую перемену до 45 минут, из которых не менее 30 ми​нут отводится на организацию двигательно-активных видов деятельности учащихся на пришкольной спортплощадке, в спор​тивном зале или в оборудованных тренажерами рекреациях.

Полная гигиеническая оценка (экспертиза) расписания вклю​чает исследование и оценку следующих составляющих.

1. Количество учебных смен в школе и начало занятий 1 и 2-й смены.

2. Малые и большие перемены (продолжительность, место и ко​личество больших перемен).

3. Дневная и недельная нагрузка школьников в учебных часах (общее количество ежедневных и еженедельных уроков по классам).

4. Место уроков в расписании учебного дня и недели в зависимо​сти от степени их трудности.

5. Распределение учебных предметов различной трудности по дням недели.

 6. Распределение уроков, сходных по характеру учебных действий.

 7. Наличие сдвоенных уроков по изучению одного предмета.

8. Место уроков физкультуры и труда в расписании дня и недели (по классам).

9. Соответствие учебной нагрузки динамике работоспособности учащихся.

10. Наличие облегченного дня в течение учебной недели.

11. Особенности организации занятий первоклассников (наличие «ступенчатого» режима обучения).  Гигиенически рациональные характеристики школьного расписания приведены в Приложении 2.

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.

Существуют и различные инновационные варианты структурирования учебного дня, например «составные уроки» (3х30 минут), предложенные проф. Латышевым, здоровьесберегающий результат которых, с нашей точки зрения достаточно выражен. Но их внедрение в общеобразовательную школу тормозится существующими правилами и регламентациями.

Оценка соблюдения гигиенических требований проводится по ряду регламентированных позиций с использованием хронометража:

— плотности урока (% времени, затраченного школьниками на учебную работу);

— числа видов учебной деятельности (письма, чтения, слушания, рассказа, рассматривания наглядных пособий, ответа на вопрос, решения примеров);

— длительности каждого вида учебной деятельности (в мин.)

— частоты чередования видов учебной деятельности (среднее время в минутах смены деятельности);

— числа видов преподавания (словесного, наглядного, аудио- визуального через технические средства обучения, самостоятельной работы);

— места, длительности и условий применения ТСО;

— частоты чередования видов преподавания;

— наличия, своевременности, содержания и длительности и физкультминуток.

Отслеживается момент снижения учебной активности школьников как показатель наступления их утомления. (Определяется и ходе хронометража по возрастанию двигательных и пассивных отвлечений детей в процессе учебной работы.)

Кроме того, определяются и фиксируется психологический климат на уроке, наличие эмоциональных разрядок, соблюдение учащимися правильной позы, ее соответствие виду работы и чередование в течение урока.

Для предотвращения наступления у школьников утомления не​обходимо 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.


Необходимо учитывать мотивацию учащихся к обучению, отсут​ствие 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. 

Отдельного обсуждения заслуживает вопрос об альтернативном графике каникул учащихся. Организация недельных каникул после каждых 5-6 недель обучения, по данным ряда исследователей, позволяет в значительной степени нивелировать издержки учебного процесса, снизить его утомляющее воздействие даже при использовании интенсивных педагогических технологий. Улучшение функционального состояния организма учащихся связывается с сокращением продолжительных периодов с выраженной статической нагрузкой и профилактикой кумулятивного утомления в условиях равномерной, более частой возможности отдыха. Такой график каникул способствует сохранению адаптационных возможностей детей в конце года, их эмоциональной устойчивости и повышению учебной успеваемости.

С другой стороны, при частом чередовании режимов «труд — отдых» повышаются требования к адаптационным возможностям школьников — необходимость каждый раз проходить период «врабатывания», занимающий у некоторых из них до 3-х недель.

С 2001 г. проводится исследование модели, при которой учащиеся школы разделены по классам на основе их психофизиологических характеристик, и одни классы занимаются по традиционной схеме каникул, а другие — по экспериментальной. Предварительные результаты позволяют положительно оценить такой подход, основанный на принципах учета индивидуальных особенностей школьников.

По данным проведенных в школах опросов, 86% школьников поддерживают эту инновацию. Среди опрошенных учащихся 5-11-х классов 63% считают, что такая структура учебного года обеспечивает им меньшую утомляемость по сравнению с традиционной, 21% видят преимущества новой структуры в более быстром восстановлении их работоспособности, и лишь 4% учащихся отмечают, что они стали больше утомляться. По мнению 39% школьников, с переходом на новую структуру учебного года их школьные успехи стали лучше. Благодаря равномерному чередованию учебного и канику-лярного времени, 40% респондентов учащихся отметили улучшение самочувствия. 

По результатам исследований, здоровьесберегающий эффект альтернативной структуры учебного года по сравнению с традиционной нормой его организации определяется:

· снижением острой заболеваемости;

· снижением в 3-5 раз числа неблагоприятных реакций сер​дечно-сосудистой системы;

· сохранением более высоких адаптационных возможностей учащихся в конце учебного года;

· меньшей частотой случаев повышенной и высокой степени невротизации учащихся;

· более устойчивым их психоэмоциональным состоянием;

· повышением учебной успеваемости. 

· если учитывается хотя бы большая часть вышеизложенных требований, то можно утверждать, что каркас здоровьесберегающией организации образовательного процесса в данной школе выстроен.

Двигательная активность учащихся складывается из ежедневной (утренняя гимнастика, пешая ходьба, подвижные перемены и паузы в режиме учебного дня) и пе​риодической, которая может быть весьма разнообразной. В целом двигательная активность школьника должна занимать не менее 1/5 суточного бюджета времени (за вычетом времени сна и дневного от​дыха), а ее структура несколько различается для детей разных воз​растных групп. Это связано с тем, что у детей младшего возраста больше доля неорганизованной двигательной активности, но зна​чительно меньше вклад тех ее видов, которые могут быть отнесены к трудовой деятельности. Некоторые виды двигательной активности могут рассматриваться как взаимозаменяемые. Так, например, за​нятия в спортивных секциях и в некоторых кружках художествен​ной самодеятельности (в частности, танцевальных) могут быть впол​не сопоставимы по интенсивности и объему физической нагрузки.
Растущему организму необходимы адекватные физические на​грузки. Надо помнить, что только единичными уроками физкульту​ры и краткими прогулками после уроков этот объем нагрузки не вос​полняется. У ребенка формируется синдром гиподинамии, являю​щийся одним из условий многих недугов взрослых людей, а тем бо​лее подростков (см. главу II). Во всех случаях двигательная актив​ность детей должна быть организована так, чтобы предотвращать гиподинамию и в то же время не приводить к их переутомлению.

Примерный объем двигательной активности учащихся разных классов приведен в таблице.

Основная ответственность за восполнение двигательной активно​сти учащихся в школе ложится на уроки физкультуры. Но при одних формах их проведения, в зависимости от темы и специфики, учащий​ся реализует: около 27% суточной потребности в физической нагруз​ке (уроки волейбола, баскетбола, других подвижных игр, плавания); около 40% при занятиях легкой атлетикой; 57% на уроках лыжной подготовки. Хотя на уроках гимнастики реализуется лишь около 10% двигательной активности, это не снижает значимости таких уроков, поскольку именно на них обеспечивается преимущественное формирование жизненно важных двигательных координации.                                                    

Таблица 6. - Двигательная активность учащихся

	Классы
	Ежедневный объем времени, ч.
	Культурно-оздоровительные мероприятия

	
	
	Гимнастика до учебных занятий, мин.
	Физкульт-минутки на уроках, мин.
	Подвижные перемены, мин.
	Спортивный час в группах продленного дня, ч.

	I
	2
	5-6
	5
	15-20
	1

	II
	2
	5-6
	5
	15-20
	1

	III
	2
	5-6
	5
	15-20
	1

	IV
	2
	5-6
	5
	15-20
	1


     Таблица 7.  – Основные формы организации двигательной ативности
	Классы
	Уроки физкультуры в неделю, ч.
	Внекласные формы занятий в неделю: спорт-секции, кружки физкультуры, группы ОФП, ч.
	Общешкольные мероприятия
	Самостоятельные занятия физкультурой не менее, мин.

	
	
	
	Участие в соревнованиях в учебном году, раз
	Дни здоровья и спорта
	

	I
	2
	1,1
	6-8
	Е
	10-15

	II
	2
	1,3
	6-8
	Ж
	15-20

	III
	2
	1,3
	6-8
	Е
	15-20

	IV
	2
	1,3
	6-8
	М
	15-20


Построение уроков физкультуры в интересах здоровья школьников — отдельная проблема, представляющая интерес для учителей физкультуры.  В этой связи обратим внимание на принцип, которым должен руководствоваться и учитель физкультуры, и администрация об​разовательного учреждения: «Физкультура без освобожденных!» Парадокс, когда ослабленные, болезненные учащиеся, как раз больше других нуждающиеся в восстановлении и укреплении здо​ровья, в том числе средствами физической культуры, от таких уро​ков освобождаются, проводя и эти 45 минут без активного движе​ния.

Наибольший оздоровительный эффект оказывают занятия плаванием и лыжами, так как первые осуществляются в водной сфере, а вторые — на снежной поверхности, что значительно облегчает движения, оказывает закаливающее действие, имеет положитель​ный следовой эффект. В результате реализации внеурочных форм ребенок может удовлетворить до 40% потребности в двигательной активности.

Физическая активность учащихся в школе должна быть органи​зована 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.

К «малым» формам относятся: вводная гимнастика до учебных занятий; физкультминутки и физкультпаузы; физические упраж​нения на удлиненной перемене; микросеансы отдельных упражне​ний. За счет «малых» форм физического воспитания можно удов​летворять ежемесячную потребность в движениях и реализовать около 40% суточной нормы двигательной активности. Для них ха​рактерны следующие особенности (по Л.П. Матвееву):

— относительно узкая направленность деятельности: в рам​ках таких форм реализуются частные задачи, не гарантирующие кардинальных изменений в состоянии занимаю​щегося, хотя и способствующие ему. Это могут быть зада​чи по умеренной тонизации и ускорению «врабатывания», по некоторой оптимизации динамики текущей работоспо​собности, по профилактике неблагоприятного воздействия выполняемой работы на состояние организма и т.п.;

— незначительная продолжительность: «малые» формы как бы сжаты во времени — выполнение упражнений нередко длится всего несколько минут;

 — невыраженная дифференцировка структуры: подготовительная, основная и заключительная части занятия могут     быть кратковременными или практически не обозначен​ными (особенно тогда, когда упражнения подчинены ре​жиму текущей деятельности);

— уровень функциональных нагрузок во время выполнения «малых» форм относительно невысок.

Хотя «малые» формы играют дополнительную роль в системе физического воспитания, они являются важными факторами опти​мизации функционального состояния организма занимающихся, способствуют поддержанию высокою уровня работоспособности, Повышают уровень двигательной активности.

Гимнастика до уроков (вводная гимнастика) на протяжении 5-10 минут не заменяет, а дополняет утреннюю гимнастику. Она имеет свое назначение — подготовить ребенка к удержанию рабочей позы, углубить дыхание, сосредоточить внимание. Комплексы следует ме​нять 2 раза в месяц.

Подвижные игры проводятся на малых переменах и динамичес​кой перемене. Последнюю при подходящей погоде лучше проводить на пришкольном участке после 2-3-го урока продолжительностью20-40 минут.

Каждый учитель должен уметь проводить физкультминутки на своих уроках, учитывая специфику своего предмета. Термином «физкультминутка» принято обозначать кратковременные серии физических упражнений, используемых в основном для активного  отдыха. Обычно это проведение 3-5 физических упражнений во вре​мя урока по предметам теоретического цикла (2-3 мин.) или урока труда (5-7 мин.). Они проводятся зачастую с музыкальным сопровождением, с элементами самомассажа и другими средствами, помогающими восстановить оперативную работоспособность.

Время начала физкультминутки выбирает сам учитель, ориентируясь на состояние, когда у значительной части учащихся  начинает проявляться утомление. В течение урока проводится 1-2 физкультминутки. Они обязательны на третьем и последующих уроках.

Проведение физкультминуток должно решать следующие зада​чи: а) уменьшение утомления и снижение отрицательного влияния  однообразной рабочей позы; б) активизацию внимания учащихся и повышение способности к восприятию учебного материала; в) эмоциональную «встряску» учащихся, возможность «сбросить» накопившийся (например, во время опроса) груз отрицательных эмоций и переживаний.

В состав упражнений для физкультминуток обязательно долж​ны быть включены упражнения по формированию осанки, укреплению зрения и упражнения, направленные на выработку рационального дыхания. Большинство учащихся начальных классов не умеют правильно дышать во время выполнения мышечной нагрузки, ходьбы, бега, а также в условиях относительного мышечного покоя. Неправильное дыхание приводит к нарушению деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, снижению насыще​ния крови кислородом, нарушению обмена веществ. Нужно вво​дить упражнения для выработки глубокого дыхания, усиления выдоха, в сочетании с различными движениями туловища и конеч​ностей.

Выполняемые упражнения должны дать нагрузку мышцам, которые не были загружены при выполнении текущей деятельности, а также способствовать расслаблению мышц, выполняющих значи​тельную статическую или статико-динамическую нагрузку.

Физкультминутки проводят в светлом, чистом, хорошо провет​ренном помещении. Спертый воздух в классе при этом недопустим, поэтому до того, как приступить к выполнению упражнений, следу​ет открыть форточки, остановить текущую работу и предложить де​тям подготовиться к физкультминутке. Дети расстегивают ворот​нички и принимают исходное положение. Учитель произносит ко​манды четким, громким голосом. Упражнения, которые выполня​ются впервые, показывает учитель. Для повышения интереса детей на начальных этапах внедрения физкультминуток в школе можно использовать какой-либо переходящий приз, которым будет награж​даться, например, лучший ряд.

Обязательное условие эффективного проведения физкультмину​ток — положительный эмоциональный фон. Выполнение упражне​ний со скучающим видом, нехотя, как бы делая одолжение учителю, желаемого результата не даст, скорее — наоборот.

Для преемственности между физкультминутками, проводимы​ми разными учителями в одном классе в течение одного учебного дня, организатору (куратору) их проведения в школе — обычно учителю физкультуры — необходимо составить примерную програм​му для каждого учителя. Она должна быть соотнесена с расписани​ем уроков.

Хорошие результаты дает проведение физкультминуток самими школьниками. Это вменяется в обязан​ность «дежурным по здоровью» и проводится под контролем учите​ля. К их проведению подростков надо специально подготовить, что может быть включено в программу уроков физкультуры.

Примерный комплекс упражнений физкультминуток (ФМ) разработан и представлен в Приложении 3. 

Все шире используются компьютеры  в школах. Это ставит перед школой относительно новую проблему, также связанную со здоровьесбережением.

Даже не очень продолжительная работа за ПК (не более 1 час.) вызывает у 73% подростков общее и зрительное утомление, в то время как обычные учебные занятия вызывают усталость только у 54 подростков.

Увлекшись компьютером, испытывая большой эмоциональный подъем, подростки даже не замечают наступившего утомления и продолжают работать дальше. Если же они увлечены одной из многочисленных компьютерных игр, то не в силах оторваться от компьютера по нескольку часов.

Еще более тяжелые последствия для здоровья наступают, когда у компьютера оказываются младшие школьники. Такой ребенок к вечеру возбужден, раздражен, неуправляем, плохо засыпает, без конца просыпается. В результате на уроках он совершенно неработоспособен.

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 окружающего мира в системе коррекционно - развивающего обучения:

· 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.     

Заключение

В результате анализа психолого-педагогической литературы по проблеме здоровьесбережения в процессе обучения младших школьников было выявлено, что данный вопрос освещен очень широко  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. Данная проблема является актуальной в современной образовательной среде и может служить в дальнейшем основой для научных исследований.

Здоровьесберегающие технологии — это шанс взрослых решать проблему сохранения здоровья учащихся не формально, а осознанно, с учетом особенностей контингента учащихся, направленности и специфики учебного заведения, региональных особенностей.
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Приложения1 
Анкета

Уважаемый школьник, приглашаем тебя принять участие в опросе по проблеме воздействия обучения в школе на твоё здоровье.

1) Как, по твоему мнению, влияет школа на здоровье учащихся?

  А) хорошо влияет

  Б) почти не влияет

  В) плохо влияет

  Г) не знаю

2) Испытываешь ли ты чувство усталости на уроках в школе?

  А) да, почти всегда

  Б) да, достаточно часто

  В) не очень часто

  Г) редко

  Д) нет, я совсем не устаю

3) Возвращаясь домой после школы, чувствуешь ли ты себя обычно уставшим? 

  А) да, всегда

  Б) часто

  В) редко

  Г) никогда

4) Помогает лично тебе школа заботиться о своём здоровье?

      А) да, помогает

      Б) немного помогает

      В) совсем не помогает

                             Г) не знаю

Спасибо за внимание!

Приложение 2

Анкета

Уважаемый школьник, приглашаем тебя принять участие в опросе по проблеме  самооценки школьниками факторов риска ухудшения своего здоровья.

Инструкция: возможны 2 варианта ответа на каждый вопрос: «да» или «нет».

1. Я часто сижу сгорбившись или лежу с искривленной спиной

2. Я ношу портфель, сумку (часто тяжёлую), а не ранец

3. У меня есть привычка сутулиться

4. Я чувствую, что мало (недостаточно) двигаюсь

5. Я не занимаюсь оздоровительной гимнастикой (физзарядка, участие в спортивных секциях, плавание)

6. Я занимаюсь тяжёлой атлетикой (поднятием тяжестей)

7. Я питаюсь нерегулярно, кое-как

8. Я нередко читаю при плохом освещении лёжа

9. Я беспечно, беззаботно отношусь к своему здоровью

10. Бывает я курю

Спасибо за внимание!

Приложение 3.

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.
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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.
Сценарий театрализованного праздника

«Дорога к доброму здоровью»
Ведущий: В природе все взаимосвязано, и здоровье человека зависит не только от отношения к самому себе, но и от отношения к окружающей среде. Сегодня мы с вами проведем игру-путешествие «Дорога к доброму здоровью». Мы посетим станции Крепышкино, Зарядкино, Спортивная. 

Мы отправляемся на станцию Зарядкино с песней «Каждый делает зарядку».

1 Станция

Зарядкино

Солнышко-ребенок: Утро – 7 утра!

Дети, вставать пора!

Все по распорядку!

Стойка «смирно»! Руки вниз!

Гнись пониже, не ленись!

Ну-ка, вместе, бег на месте!

Дети: Кто с зарядкой дружит смело,

Кто с утра прогонит лень,

Будет сильным и умелым

И веселым целый день!

Каждый день, по утрам,

Делаем зарядку.

Очень нравится все нам 

Делать по порядку!

Весело шагать, руки поднимать,

Приседать, бегать, танцевать!

Спортсмен: со здоровьем дружен спорт:

Стадион, бассейны, корт,

Зал, каток – везде вам рады.

За старание в награду

Будут кубки и рекорды.

Станут мышцы ваши тверды.

Только помните: спортсмены

Каждый день свой непременно

Начинают с физзарядки.

Не играйте с дремой в прятки.

Быстро сбросьте одеяло,

Встали – сна как не бывало.

(Делается комплекс упражнений)

Ведущий: Итак, пока мы делали зарядку, подъехали к следующей станции.

5 Станция

Крепышкино

На сцене спиной друг к другу сидят два мальчика. Один чихает, другой кашляет. Рядом стоит мальчик крепыш.

Крепыш: Говорил я им зимой:

Закалялись бы со мной!

Утром бег и душ бодрящий,

Как для взрослых, настоящий!

На ночь окна открывать,

Свежим воздухом дышать.

Ноги мыть водой холодной,

И тогда микроб голодный

Вас вовек не одолеет.

Не послушались – болеют.

Мальчишки:  Поздно поняли мы, братцы,

Как полезно закаляться.

Кончим кашлять и чихать,

Станем душ мы принимать.

Из водицы ледяной. (поеживаются)

Крепыш: Погодите, ой-ой-ой!

Крепким стать нельзя мгновенно!

Закаляйтесь постепенно.

(обращаясь к ребятам)

Кто скажет, какой должна быть температура при начале закаливания?

Ответ: 32 градуса. Температуру снижают на один градус в неделю.

Песня «Если хочешь быть здоров».

Ведущий. А теперь мы вместе с Крепышом отправимся на станцию Спортивная.

6 станция

Спортивная

Песня «Физкульт –ура».

Упражнения:

1 куплет.

Руки вверх, в сторону (2 раза)

Наклоны в сторону.

Припев. Прыжки. 

2 куплет.

Маршировать.

Припев.

Маг ногой, хлопок.

3 куплет.

Наклоны к ногам.

Припев.

Прыжки.
Ведущий.

День здоровья любят дети

Городов и деревень.

Пусть же станет в целом свете

Днем здоровья каждый день!

Приучи себя к порядку,

Пробуй плавать и нырять!

Спортсмен: Научись любить зарядку – 

И отучишься чихать!

Крепыш: Надо с детства закаляться, 

Чтоб здоровым быть весь год.

Чтобы к доктору являться,

Если только повезет!
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