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Я не похож на других.

Меня зовут ____________________________

Мне _________________________ лет

Мой вес ___________________ кг

Мой рост ___________ м ______________ см

Группа крови __________________________

Цвет волос _______________________________

Цвет глаз ______________________________

1 урок.   

Что такое здоровье?
дороже всего 
не купить
это труд

это счастье 
это красота 

это добро

это богатство

Береги здоровье смолоду.

ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ

Каким ты хочешь быть в старости?

Заполни анкету со слов своих дедушки или бабушки.

1. Каких правил в жизни придерживается, чтобы сохранить свое здоровье? 

__________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Как изменилась с возрастом память?

____________________________________________

3. Ухудшилось ли и на сколько по сравнению с молодыми годами зрение?

____________________________________________

4. Как изменилась осанка?

____________________________________________

9 урок.
Тест «Моё здоровье»

Ответь на вопросы и подсчитай очки.

1. Сколько раз в год ты посещаешь зубного врача:

· 1 раз......................................................... 0

· когда болит зуб .......................................5

· не посещаю, так как очень боюсь .........15

2. Как часто ты ухаживаешь за ногтями:

· 1 раз неделю ........................................ 0

· когда мама заставит .............................5

· когда начнут загибаться .......................10

3. Как часто ты моешь голову:

· 1 раз в неделю или чаще без напоминания ....3

· когда мама скажет .............................................5

· 1 раз в месяц. ................................................... 10

4. Работаешь ли ты над своей мимикой:

· каждый день ....................................... 1

· иногда ..................................................2

· забываю ..............................................10

5. Как ты снимаешь стресс:

· всё ломаю, рву, реву, кричу ................ 10

· слушаю приятную музыку ..................... 2

· танцую .................................................... 3

теперь займёмся подсчетом.

Если набралось 6 –7 очков – ты в полном порядке!

От 7 до 20 очков – обращай на себя больше внимания!

От 20 до 55 очков – пора серьёзно подумать о своих привычках и о себе!

Будь здоров!

8 урок.

Как здоровье?

Как ты считаешь, хорошее у тебя здоровье? Давай попробуем разобраться.

Внимательно прочитай каждое из 12 предложений. Напиши напротив каждого предложения да или нет.

1) У меня часто болит горло _______________

2) У меня нередко бывает насморк _________

3) Иногда у меня болит ухо ________________

4) У меня больные зубы ___________________

5) Часто у меня болит живот _______________

6) Иногда у меня болит голова _____________ 

7) Нередко меня тошнит __________________

8) У меня часто бывает понос ______________

9) Некоторые продукты и лекарства вызывают у меня аллергию _________________________________

10) Каждый год я болею гриппом _______________

11) Ко мне легко прилипают всякие болезни ______

12) Из-за болезней я часто пропускаю уроки в школе

______________________________________________

Чего получилось больше «да» или «нет»? подумай, как улучшить своё здоровье. Ведь ты уже знаешь, отчего появляются болезни.

Придумай значок.

Придумай свою пословицу 

на тему «Здоровье».

______________________________

5. Сколько сохранилось здоровых зубов?

____________________________________________

Сделай для себя выводы.

Подумай, каких правил тебе следует придерживаться, чтобы твоё здоровье через столько же лет было не хуже, а возможно, лучше, чем у твоих дедушки и бабушки.

Что нужно делать, чтобы быть здоровым?

Чтобы хорошо расти и быть здоровым, нужно заботиться о здоровье.

Нужно хотеть и уметь заботиться о своем здоровье.

А для этого нужно:

· Хорошо себя знать

· Правильно собой руководить

· Помогать себе, быть здоровым и счастливым.

2 урок.   
Держи осанку.

Чтобы осанка была красивой, занимайся спортом!

Заполни анкету.

	Виды

спортивных

занятий
	Я занимаюсь.

	
	часто, редко, постоянно.
	с удовольствием, неохотно.
	с родителями, друзьями, один.

	Утренняя гимнастика
	
	
	

	Коньки
	
	
	

	Лыжи
	
	
	

	Большой теннис
	
	
	

	Плавание
	
	
	

	Хоккей
	
	
	

	Футбол 
	
	
	


Сделай сам(а) вывод:

Я занимаюсь ___________________________________

У меня красивая ________________________________

В транспорте.
1. Крепко держись за поручни.

2. Не высовывай руки и голову из окна.

3. Позаботься об удобствах других.

На воде.
1. Не ныряй вниз головой в незнакомом месте.

2. Не заплывай за оградительные буйки.

3. Не плавай на надувных матрасах далеко от берега.

4. Не купайся в грозу и не плавай в реке с быстрым течением.

5. Не купайся при высоких волнах.

6. Не ходи по тонкому льду.

Как обращаться с электрическим током.
1. Не стой под деревом во время грозы.

2. Не прикасайся мокрыми руками к электрическим приборам и проводам.

3. Не хватайся за провод, когда вытаскиваешь вилку из розетки.

4. Не прикасайся к тому кто находится под воздействием электрического тока.

5. Не трогай руками висящий или торчащий провод, не наступай на него.

Как обращаться с огнём.
1. Не играй со спичками и зажигалкой.

2. Не бросай в костёр взрывчатые вещества.

3. Не лей в костёр воспламеняющуюся жидкость.

4. Не оставляй в лесу непотушенный костёр.

7 урок.             Правила на всю жизнь.

Человек изобрёл различные машины и приборы, научился пользоваться электричеством, газом, приручил огонь и воду. Все эти очень полезные изобретения не только облегчают и делают удобной жизнь людей, но и требуют от них аккуратности и осторожности, соблюдения определённых правил.

Дома.
1. Каждая вещь в доме должна иметь своё место.

2. Перед тем как принимать ванну, проверь, не слишком ли горячая вода.

3. Не оставляй включённой незажжённую газовую горелку.

4. Даже если опаздываешь, не суетись.

5. Не бегай по мокрому полу.

6. Когда нарезаешь хлеб или овощи, не держи пальцы близко к лезвию ножа.

7. Не суй пальцы в мясорубку.

8. Старайся по пустякам не раздражаться.

На улице.
1. Не играй на проезжей части улицы.

2. Не перебегай дорогу перед движущимся транспортом.

3. Переходи улицу только в положенном месте и только на зелёный свет.

4. Изучай правила дорожного движения.

5. По шоссейной дороге иди навстречу движущемуся транспорту (по левой стороне).
Чтобы не болела спина и была красивая фигура нужно:

1. Если долго сидишь, через каждые 15-20 минут меняй позу, потягивайся, двигай руками и ногами.

2. Укрепляй мышцы спины и живота, развивай гибкость позвоночника.

3. Не поднимай больших грузов.

4. Не носи груз в одной руке.

5. Спи только на жёсткой постели с невысокой подушкой

6. Стой и сиди как можно прямее.

7. Девочки, не ходите на высоких каблуках.

Упражнения на осанку.

· Стоя у стены, касаться её затылком, лопатками, ягодицами и пятками. Сделать три шага вперёд, стараясь сохранить правильную осанку, затем три шага назад – проверить правильность осанки. Повторить 3 – 4 раза.

· Встать у стены, касаясь её теми же точками, руки поднять вверх. Присесть с прямой спиной, не теряя контакта со стеной затылком и туловищем, вернуться в прежнее положение. Повторить 3 –4 раза.

· Исходное положение то же, но руки вниз. Поднять правую ногу, согнутую в колене, как можно выше, придерживая её руками и не теряя соприкосновения со стеной, проделать 5 – 6 раз каждой ногой.

3 урок.   

Если ты заболел.

· Если ты заболел, не жди, что само пройдет. Обязательно лечись.

· Выполняй все советы врача.

· Пользуйся только своим полотенцем, посудой, носовым платком.

· Если к тебе пришли гости, надень маску, чтобы не заразить их. Пусть они пробудут у тебя недолго.

Что ты чувствуешь, когда болен? О чём думаешь?
Когда болеют твои родные или  друзья.

Самые лучшие лекарства – забота, любовь и сострадание.

Что чувствует человек, когда он нездоров или несчастен?

У него мысли _________________________________

У него чувства ________________________________

У него настроение _____________________________

Его тело _____________________________________

Он выглядит __________________________________

Он движется __________________________________

Он говорит ___________________________________

Он слушает ___________________________________

Используй метод психологической самозащиты – аутогенную тренировку. 

Под звуки тихой спокойной музыки сядьте поудобнее. Закройте глаза. Расслабьтесь. Повторяйте про себя:

Ласково светит солнце. Мне уютно и тепло. Я спокоен. Я абсолютно спокоен. Моё тело расслаблено. 

Вокруг меня льются чарующие звуки – я слышу, как шелестит трава, поют птицы, журчит ручей.

Мне дышится легко и свободно.

Спокойная, нежная, мелодичная музыка приносит радость и здоровье.
Звуки.

Была

Тишина,

Тишина,

Тишина...

Вдруг грохотом грома

Сменилась она

И вот уже дождик

Тихонько – 

Ты слышишь?

Закрапал,

Закрапал,

Закрапал.

По крыше... 

А. Шибаев.

 Слышал(а) ли ты когда-нибудь, как звучит тишина?
6 урок.   
О звуках.

Какие звуки окружают человека в лесу?

Природные звуки звучат ровно на столько, насколько это необходимо для жизнедеятельности всего живого, для его нормального развития.

Бетховен всерьёз не раз повторял, что свои музыкальные идеи он улавливал в лесу, в тишине. Великий Гётте убеждал, что «талантливое рождается в тиши». 

Постепенно человек изменил мир естественных звуков. Появилось множество, не свойственных природе звуков – шумов.

Что же мы называем шумом?

Шум – это громкие звуки, слившиеся в нестройное звучание.

Звуки могут:

Передавать красоту.

Улучшать настроение.

Утомлять.

Вредить здоровью.

От громких звуков устаешь. Они мешают думать. Они мешают другим людям. От них можно заболеть.

Как ты думаешь, почему?

Что делать, когда вам мешают уснуть посторонние звуки?

Подумай о том, как помочь больному человеку?

 Что бы ты мог для него сделать?

Развеселить.

Проявить внимание.

Вызвать врача.

Пожалеть.

Приласкать.

Накормить.

Дать попить.

Что-нибудь подарить.

Расскажи, что ты делаешь, чтобы помочь больным людям, животным, птицам, растениям.

Что делать, чтобы горло не болело?

· Во-первых, оберегать себя от переохлаждения: не ходить в мокрой одежде и с мокрыми ногами, не быть на сквозняке, не пить в разгорячённом состоянии очень холодные напитки, не купаться в воде «до посинения» и озноба.

· Во-вторых, закалять своё тело: утром и вечером полоскать горло прохладной водой, чаще гулять и заниматься физическими упражнениями на свежем воздухе, ходить босиком по песку, гальке, траве; систематически обтираться мокрым полотенцем или обливаться водой, постепенно понижая температуру; стараться спать зимой с открытой форточкой, а летом – окном.

· В-третьих, избегать общения с людьми, которые чихают и кашляют.
Вставь пропущенные буквы и в выделенных клеточках кроссворда ты прочтёшь название вещи необходимой нам осенью, зимой и весной, чтобы не простудить горло.

	к
	а
	?
	е
	л
	ь

	
	
	н
	?
	с
	м
	о
	р
	к
	

	з
	а
	?
	я
	д
	к
	а
	

	
	
	
	
	?
	р
	у
	к
	т
	ы

	о
	в
	о
	щ
	?
	
	
	

	
	н
	о
	с
	?
	и
	


Бабушкины советы: 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Заполни таблицу. (отметь значком ✓)

	Причины стресса


	Выход из стресса

	
	книги
	душ
	мороженное
	музыка
	домашние

животные
	рисование
	телевизор
	вязать

	Плохая отметка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Грубость
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ссора с другом
	
	
	
	
	
	
	
	

	Драка
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обман
	
	
	
	
	
	
	
	

	Плохая погода
	
	
	
	
	
	
	
	

	Надвигающаяся контрольная работа
	
	
	
	
	
	
	
	


Научиться выходить из стрессового состояния, конечно, важно. Но, пожалуй, ещё важнее предупреждать его возникновение. Для этого необходимо:

· Во-первых, знать причины, которые могут вызвать стресс.

· Во-вторых, постоянно изучать самого себя и свою склонность к стрессам.

· В-третьих, вырабатывать такой стиль поведения, который поможет избегать лишних переживаний.
5 урок.   
Стресс.

У нервной системы есть враги, которые ослабляют её постепенно, но старательно. Первый такой враг – стресс (сильное нервное напряжение).

Стрессовое состояние у тебя может возникнуть не только в классе, но и, например, при общении с родителями или сверстниками.

Ребятам, которые часто испытывают стрессы, надо учиться выходить из этого состояния. Такие способы есть.

Способы выхода из стрессового состояния.

· Выполнить какое-нибудь гимнастическое упражнение.

· Сделать дыхательную гимнастику.

· «Уговорить себя» не волноваться.

· Принять прохладный душ.

· Послушать любимую музыку.

· Поиграть на музыкальном инструменте.

· Почитать любимую книжку.

· Посмеяться

· Вкусно поесть.

4 урок.   
Настроение.

Что ты любишь?                      Что ты не любишь?


Чего ты боишься?                    Чего ты не боишься?

Попробуй с помощью человечков передать своё настроение.





	Понедельник
	
	
	
	
	

	Вторник
	
	
	
	
	

	Среда
	
	
	
	
	

	Четверг
	
	
	
	
	

	Пятница
	
	
	
	
	

	Суббота
	
	
	
	
	

	Воскресенье
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


В конце недели подсчитай количество дней с хорошим, удовлетворительным и неудовлетворительным настроением, дайте объяснения и рекомендации.

Придумай свою загадку о слезах, которые являются признаком плохого настроения:

1) «соленые»; 2) «прозрачные»

1 вариант _____________(1) , как _______________

______________(2) , как ________________

2 вариант ______________(1) , но не _______________

_______________(2) , но не _______________
ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ

Какое настроение чаще всего бывает у тебя в школе?

Выбери из каждой пары состояний (подчеркни) то, которое у тебя бывает чаще.

1. Весело – грустно.

2. Интересно – не интересно.

3. Стараюсь – не стараюсь.

4. Волнуюсь – не волнуюсь.

5. Устаю – не устаю.

Подумай о причинах такого состояния. Как можно улучшить свое настроение.

Здоровье





Настроение отличное





Настроение


удовлетворительное





Настроение


неудовлетворительное











