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Рабочая программа курса по валеологии «Здоровей-ка».

Пояснительная записка.

         Данная программа занятий по валеологии составлена для учащихся 1 - 4 классов начальной школы.

         Целью курса «Здоровей-ка» в начальных классах – сформировать у детей установку на жизнь как высшую ценность, научить бережному отношению к себе и своему здоровью, стремиться творить свое здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия.

          Организация внеурочной деятельности младших школьников в кружке основывается на следующих принципах:

- добровольности участия детей;

- научности; 

- доступности; 

- сознательности и активности;

- наглядности;

- доступности; 

- связи теории с практикой;

- индивидуального подхода к учащимся и др.

  Учитель при необходимости может изменять и дополнять содержание программы. 

           Каждое занятие включает четыре этапа: 

1. Информация (краткое изложение теоретических сведений).

2. Фантазирование.

3. Упражнения на развитие памяти, внимания, мышления.

4. Психогимнастика.

           Занятия содержат познавательный материал, соответствующий возрастным особенностям детей в сочетании с практическими заданиями (тренинг, оздоровительные минутки, упражнения для глаз, для осанки, дыхательные упражнения и пр.) необходимыми для развития навыков ребенка.

          Содержание занятий желательно наполнять сказочными и игровыми сюжетами и персонажами.

          Программа по валеологии включает в себя не только вопросы физического здоровья, но и вопросы духовного здоровья. Мало научить ребенка чистить зубы утром и вечером, делать зарядку и есть здоровую пищу. Надо, чтобы уже с раннего детства он учился любви к себе, к людям, к жизни. Только человек, живущий в гармонии с собой и с миром, будет действительно здоров.

          Занятия по валеологии требуют творческого подхода, который вырабатывается постепенно с учетом накопления знаний, умений и практического опыта.

           С самых первых занятий необходимо научить детей анализировать и контролировать свои эмоции и поведение. Для этой цели на занятиях проводится психотренинг.

           Под руководством учителя дети учатся снимать усталость, раздражительность, недовольство и т. п.

           Занятия с детьми могут быть разных видов: беседа, оздоровительные минутки, деловые игры («Скорая помощь», «Доктора природы», «Вопросы и ответы»), комплекс упражнений, общение с природой и др.

           Основными формами подачи материала могут быть разными: игра – путешествие, телепередача, сообщение доктора Айболита и т. п.

           В начале занятия учитель дает детям необходимую информацию из области анатомии, гигиены, физиологии. 

           Беседы включают вопросы гигиены, питания, закаливания, строения человека, ведение индивидуальной программы, паспорта здоровья; вопросы, связанные с факторами, укрепляющими и разрушающими здоровье,  и т. д. В одной беседе могут быть затронуто одно или несколько направлений.

           На этих занятиях учитель использует различные формы фантазирования. В процессе игры дети учатся видеть в одном и том же явлении плохие и хорошие для их здоровья стороны. Эти игры «Хорошо – плохо» дают возможность постепенно подвести ребенка к мысли о противоречивости окружающего мира и научить его творчески решать свои жизненные задачи.

           Оздоровительные паузы можно комбинировать, включая физические упражнения для осанки и несколько упражнений для глаз, рук или стоп и т. д. Задача оздоровительных пауз – дать знания, выработать умения и навыки, необходимые каждому ребенку для укреплении позвоночника, стоп, рук, для красивой осанки, снятия усталости, обретения спокойствия и равновесия и т. д. 

           На этих занятиях оценок нет. И на поставленный вопрос ребенок может дать любой ответ. Для того чтобы дети без страха включались в обсуждение разных вопросов, нельзя реагировать отрицательно на их ответы. Чувство страха всегда вызывает скованность, неуверенность в себе, рождает неискренность.

           Плечом к плечу с учителем и ребенком идут родители, которые помогают детям использовать полученные ими знания и умения в обыденной жизни. Учитель правильно поступит, если будет постоянно держать их в курсе того, что изучают дети. Работа с «Дневничком», беседы, собрания помогут в этом.
           Как дополнение к данной программе представляю презентацию, как работу по направлению здоровьесберегающих технологий.

           Надеюсь, данная программа поможет многим учителям сберечь здоровье нашим детям.

           Будьте всегда ЗДОРОВЫ!!!
1 класс.
	№п.п.
	Раздел. Тема
	К-во час.
	Цель занятия
	Содержание

	1
	Введение.
1.Давайте познакомимся (игра).

2.В путь-дорогу собирайся, за здоровьем отправляйся.
	2ч.
	Научить детей знакомиться друг с другом, помочь учащимся быть ближе друг к другу, создать обстановку психологического комфорта. 
	1. Игра в кругу «Знакомство»;
2. Психо-гимнастика; 

3. Игра «Ласковушки» (с мячом); 

4. Раскраска. Раскрасить цветок в соответствии с настроением.

5. «Где «живет» здоровье?

	2
	Режим для первоклашки.
1.Знайте, дети, что режим людям всем необходим.

2.Чтоб веселым утром встать, надо ночью крепко спать.

3.Мы зарядку любим очень, каждый быть здоровым хочет.

4.Практическое занятие – комплекс утренней зарядки.

5.Хочешь ты здоровым быть – по режиму нужно жить.

	5ч.
	Уточнить представления детей о времени; помочь осознать время, проводимое в школе, его деление на уроки и перемены; формировать умение планировать свое время. Создать условия для формирования понятий: режим дня, сон, утренняя гимнастика. Развивать валеологические навыки детей, учить заботится о своем здоровье. Прививать любовь и заботу о собственном здоровье.
	1.Информация о режиме. Его значение.
2. Сон – лучшее лекарство.

3. Утренняя зарядка. Комплекс утренней  зарядки. 

4.Игры.

	3.
	 И моя семья.
1.Вот, ребята, я какой. Почему же я такой?

2.Вот смотрите, это я, а вот и вся моя семья. (Рисунок семьи – тест).

3.Дома маме помогаю и с сестренкою гуляю (обязанности).

4.Зря хвалить себя не буду - я для папы с мамой – чудо!
	4ч.
	Показать значение семьи в жизни человека. Показать отличие ребенка от взрослого человека. Показать роль каждого члена семьи в поддержании благоприятной атмосферы в семье. На примерах показать, что все живое изменяется. Начать составление исследовательской карты.
	Исследователь

ская карта.
Психогимнасти
КА.
Фантазирование.

Упражнения на развитие мышления.

	4.
	Мои одноклассники.
1.Если с другом вышел в путь – веселей дорога.

2.Ты с соседом не дерись, а со всеми подружись.

3. Я с мальчишками дружу и девчонкам помогу.

4.Социометрия. (Практическое занятие).
	4ч.
	Показать, как формируется авторитет. Определить, в каких случаях необходимо драться, а в каких – нет.
 Провести социометрию.
	1. Информация.

2.Фантазирование.
3.Психогимнастика
4. Социометрия.



	5.
	Уроки Мойдодыра.
Моя кожа.

1.Солнце, воздух и вода закаляют нас всегда.

2.От простой воды, и мыла у микробов тают силы.
3.Если буду, осторожен, не пораню себе кожу.
4.Практическое занятие «Как правильно мыть руки».
	4ч.
	Дать понятие о закаливании. Разъяснить вредное воздействие микробов на организм. 
Дать рекомендации по борьбе с инфекцией.
Первая помощь при повреждениях кожи.

Научить детей правильно мыть руки.
	1.Если хочешь быть здоров – закаляйся!  Шесть признаков здорового и закаленного человека.
2.Бой с микробами. Информация. Фантазирование.

3. Гигиена кожи. Проведение опытов. 

4. Игра «Выбери ответ».

5. Первая помощь при повреждениях.

6. Моем руки чисто, чисто! Рекомендации.

	6.
	Моя осанка.
1.Понятие «осанка».

2.Сам себе не навреди, за осанкою следи.

3.Ты сиди за партой стройно и веди себя достойно.

4.Упражнения для осанки.
	4ч.
	Показать, как важна для человека красивая осанка. 
	1. Упражнения для осанки.
2. Упражнения на развитие внимания.

3. Упражнение на развитие логического мышления.

4.Психогимнастика

5. Правила для поддержания правильной осанки.

	7.
	Мои глаза.
1.Для чего у всех у нас на лице есть пара глаз.

2.Это должен каждый знать – глазам нужно отдыхать.

3.Практическое занятие «Гимнастика для глаз».

4.Знайте, каждому из вас нужна пара зорких глаз (охрана зрения).
	4ч.
	Дать понятие об органах зрения. Познакомить со строением глаза. Выполнять гимнастику для глаз. Провести наблюдение. Выучить правила бережного отношения к зрению.
	1.Загадка. Информация.
2.Отдых. Гимнастика для глаз.

3. Проведение опыта.

4. Игра «Полезно – вредно».

5. Правила бережного отношения к зрению.

	8.

	Мои уши.
1.Я хочу предостеречь, уши надо нам беречь.
	1ч.
	Дать понятие об органах слуха. Дать учащимся понятие о строении уха. Провести опыты. Выучить правила бережного отношения к органам слуха. 
	1. Информация.
2. Фантазирование.

3. Проведение опытов.

4. Это интересно!

5.Правила бережного отношения к органам слуха.

6. Психогимнастика. 

	9.
	Мои зубы.
1.У ребятишек зубы есть для того, чтоб ими есть.

2. Сам себе я помогу – свои зубы сберегу.

3. Практическое занятие «Встреча со стоматологом»
	3ч.
	Рассказать о строении зуба. Научить, правильно чистить зубы, показать разнообразие  зубных паст. Познакомиться со школьным стоматологом.
	1. Информация.
2. Фантазирование.

3. Рисование.

4. Упражнения на развитие мышления и слуха.

5. Практикум «Чистка зубов».

6 Разучивание стихотворения.
7. Психогимнастика.

	10.
	Заключительные уроки.
1.Чтоб я ни делал, никогда не причиню себе вреда (беседа).

2.Чтобы мне здоровым стать, надо очень много знать (тест).
	2ч.
	Подвести итоги  проделанной работы, провести выставку рисунков, сделанных в течение года. Наградить самых здоровых, помочь составить индивидуальную «программу здоровья».
	1. Беседа.
2. Игра «Хорошо – плохо»
3. Пословицы о здоровье.

4. Повторение правил здоровья.

5. Мое здоровье – моя программа.


2 класс.
	№ п.п.
	Разделы. Темы.
	К-во час.
	Цель занятия
	Содержание

	1.
	Введение.
1.Что такое здоровье.

2. Почему лучше быть здоровым, чем больным. Здоровый образ жизни.
	2ч.
	Формировать установку  на ценность жизни как высшей ценности; понимание и восприятие себя, своей жизни как величайшего чуда, которое у каждого человека индивидуально.
Научить анализировать те изменения, которые происходят в организме в процессе роста. Развивать интерес к самопознанию.
	1.Информация. Что такое здоровье.
2. Фантазирование. Сочинение игр.

3. Урок – соревнование.

	2.
	Почему мы болеем?
1. Признаки болезни, причины болезней.

2. Кто и как предохраняет нас от болезней.
	2ч.
	Рассмотреть признаки болезни, причины болезней.
Показать, что режим дня – это тоже защита от болезней. Составить памятку «Как правильно готовить уроки». Познакомиться с врачами, лечащих детей.

	1. Беседа по теме.
2. Оздоровительная минутка.

3. Игра – соревнование «Кто больше».

4. Рекомендации «Как помочь больному».

5. Тест «Твое здоровье».

6. Режим дня.

7. Памятка «Как правильно готовить уроки?»

	3.
	Что нужно знать о лекарствах? 
1. Горькие и «вкусные» лекарства. Где хранить лекарства? 

2. Аллергия на лекарства. Реакция организма на прием лекарств.
	2ч.
	Провести валеологический самоанализ. Дать понятие «Лекарства». Познакомиться с домашней аптечкой. Ее содержание. 

Дать понятие об аллергии. 
	1. Валеологический самоанализ.
2. Беседа по теме.
3. Домашняя аптечка.

4.Это полезно знать!

5. Признаки лекарственного отравления.

6. Помоги себе сам.

	4.
	Режим для второклассника.
1. Моя работа и мой отдых. 

2. Сколько я сплю, играю на улице? 

Составить режим дня.
	2ч.
	Составить режим дня для второклассника.
	1. Режим дня.
2. Стихотворный монтаж.

3. Игра «Давай поговорим».

4. Анализ ситуации.

	5.
	Что у меня внутри?
1.Из чего я состою? Какой орган у меня самый главный?

2.Как органы связаны между собой?

3.Как помочь работать мозгу?
	3ч.
	Дать понятие о функциях мозга. Рассказать о том, как помочь при обмороке. 
Расширить знания о мозге.
	1. Информация.
2. Фантазирование.

3. Психогимнастика. Игра «Зернышки».

	6.
	Дыхание.
1. Какое бывает дыхание/

2. Как я дышу, когда играю, ем , сплю.

3. Дыхательные упражнения.
	3ч.
	Раскрыть функцию легких. 
	1. Информация.
2. Рекомендации.

3. Фантазирование.

4.Психогимнастика.

5. Дыхательные упражнения.

	7.
	Сердце.
1. Как работает сердце?

2. Что такое кровь?

3. Как почувствовать свое сердце. Тренировка сердца.
	3ч.
	Рассмотреть строение сердца; формировать бережное отношение к сердцу и окружающим людям; дать понятие о большом и малом круге кровообращения.
	1. Скороговорка.
2. Пословицы о здоровье.

3. Практическая работа. Порез. Первая помощь.

4.Самонаблюдение.

Опыт.

5. Физминутка.

6. Работа в тетради.

7. Работа в группах.

8. Кроссворд.

9. Фантазирование.

10. Охрана и укрепление здоровья.

	8.
	Зачем человек ест?
1. Как правильно питаться? 

2. Овощи и фрукты.

3. Лук от семи недуг.

4. Золотое яблоко.

5.Морковкина копилка.

6. Приключения картошки.

7. Практическое занятие.
	7ч.
	Показать роль пищи в жизни человека.
Показать разнообразие пищи, рассказать о составе полезной пищи. Рассказать о многообразии блюд из овощей и их пользе. Показать роль фруктов и соков для здоровья человека. Дать представление о разных видах соков.
	1. Информация.
2. Фантазирование.

3. Психогимнастика.

4. Иллюстрации.

5. Сервировка стола.
6. Упражнение на развитие мышления.
7. Копилка моих рецептов.



	9.
	Мои зубы.
1. Что полезно для зубов.

2. Практическое занятие.
	2ч.
	Рассмотреть схему внутреннего строения зуба. Учить видеть пользу для своих зубов.
	1.Информация о внутреннем строении зуба.
2.Это полезно!

3. Гигиена полости рта.

	10.
	Мои глаза.
Как помочь своим глазам?
	1ч.
	Показать, что глаза главные помощники человека и их надо беречь.
	1. Беседа.
2. Гимнастика для глаз.

	11.
	Если хочешь быть красивым.
Витамины для кожи.
	1ч.
	Показать, что кожа – надежная защита организма. Повторить правила ухода за кожей. Доказать, что и коже нужны витамины. 
	1. Значение кожи.
2. Игра «можно или нельзя»

3. Гигиена тела.

	12.
	Чтобы ногти не ломались.
	1ч.
	Показать, насколько важно ухаживать за руками и ногтями.

	Правила ухода за ногтями. Рекомендации.

	13.
	Как закаляться.
	1ч.
	Разъяснить необходимость закаливания и занятий физическими упражнениями.
	1. Виды закаливания.
2. Фантазирование.

3. Психогимнастика.

	14.
	Защитные функции организма и как их укреплять? Детские болезни.

Прививки от болезней.
	2ч.
	Познакомиться с защитными функциями организма и как их укреплять. Научить правильному применению своих знаний в случае заболеваний. Разъяснить понятия – инфекция, инфекционные заболевания, прививки от болезней.
	1. Работа в тетрадях.
2. Игра – соревнование.

3. Работа со стихотворением.

4. Стих. «Прививка». Зачем они нужны? Обсуждение.

	15.
	1.Чем опасны домашние животные.
2. Правила обращения с животными.


	2ч.
	Разъяснить необходимость защиты от насекомых, предосторожности при обращении с животными. 
	1. Беседа по теме. 
2. Последствия от укусов насекомых. 

3.Помоги себе сам.

4. Правила обращения с животными.

	16.
	Чтобы мне здоровым стать, надо очень много знать (тестирование).
	1ч.
	Подвести итоги проделанной работы; провести выставку «Дневничков» и сделанных в течение года рисунков. Помочь составить индивидуальную «программу здоровья».
	1. Выставка работ, 
2. Тест.


3 класс.
	№ п.п.
	Разделы. Темы.
	К-во час.
	Цель занятия.
	Содержание занятий

	1.
	Введение.
1. Культура здоровья и ее составляющие.

2.Знание себя – необходимое условие здоровья.

3.Можно ли никогда не уставать?

4. Почему изнашивается организм человека.
	4ч.
	Научить анализировать те изменения, которые происходят в нашем организме в процессе роста. Воспитывать интерес к самопознанию. 

Показать причины старения организма.
	1. Составление исследовательской карты.
2. Информация.
3. Фантазирование.

4. Психогимнастика.



	2.
	Из чего мы сделаны?
1. Что у меня внутри?

2. Скелет человека, кости, суставы.

3. Нагрузки, которые может выдержать человек.

4.Мышцы. Как стать богатырем. 

Практическое занятие. Оцени свою осанку и силу мышц.
	26ч.
	Повторить причины старения организма. Раскрыть функции скелета. Сформировать установку на бережное отношение к позвоночнику. Раскрыть возможности скелета. Раскрыть возможности человека. Объяснить необходимость совершенствовать себя.
	1. Информация.
2. Человек будущего. Рисование.

3. Психогимнастика.

4. Упражнения для мышц, осанки.

	
	( ( (
1.Открытие Уильяма Гарвея сердце.

2. Моторчик у меня в груди.

3. Реки Вена и Артерия.

4. Почему кровь красная?

5.Путешествие по рекам (строение и предназначение органов человека)

6. Практическое занятие. Как почувствовать свое сердце. Тренировка сердца.
	
	Познакомить с открытием Уильяма Гарвея. Сформировать бережное отношение к сердцу. Рассмотреть строение сердца. Объяснить, почему кровь имеет красный цвет, ввести в лексикон слово «гемоглобин». Раскрыть зависимость состава крови от умения правильно питаться и отдыхать.
	1. Информация.
2. Фантазирование.

а) Сказочные герои;
Б) Путешествие на кораблике;

В) «Веселые человечки»
Г) Кроссворд

3. Психогимнастика.

А) Творческие группы.

Б) Ситуации.

В) игра «Контакт».

Г) ига «Тропинка»;

Д) игра «Сыщики»

4. Упражнения на тренировку сердца.

	
	( ( (
1. Зачем я дышу?

2. Строение органов дыхания.

3. Как беречь горло и легкие.

4. Практическое занятие.
	
	Раскрыть функцию легких. Разъяснить вредное воздействие микробов на организм. Дать рекомендации по борьбе с инфекцией.
	1. Информация.

2. Рекомендации

3. Психогимнастика.

4. Упражнения для правильного дыхания.

	
	( ( (
1. Путешествие морковки (рот, пищевод, желудок).

2. Путешествие морковки (толстая и тонкие кишки).

3. Почему болит живот.

4. Здоровое меню.

5. Практическое занятие.
	
	Закрепить знания о работе пищеварительного тракта. Дать понятие о расположении двенадцатиперстной кишки, печени, желчного пузыря, аппендикса.
	1.Игра – путешествие.

2. Викторина.

3. игра «Слушай звуки».

4. Психогимнастика.

5. Здоровое меню.

	
	( ( (
1. Что всему голова?

2. О чем я люблю думать?

3. Как научиться, хорошо говорить.
4. Практическое занятие – тренинг – тренировка ума и памяти.
	
	Дать понятие о функциях мозга. Расширить знания о работе мозга. Дать понятие о сером и белом веществе мозга. Раскрыть роль памяти в жизни человека.
	1. Информация.

2. Фантазирование: а) Человек будущего, его мозг. Рисование.

Б) составить загадку.

В) игра «Хорошо – плохо"
3. Психогимнастика. 

	
	( ( (
1.Цветные проводочки для разных сообщений. Наши нервы.
	
	Дать понятие о том, что такое нервная система.
	!. Информация.

2. Фантазирование. 

А) Расшифровка.

Б) Развитие речи.

В) игра «Хорошо – плохо».

3. Психогимнастика. Пантомима.

	3.
	Мое настроение.
1. Когда я расстраиваюсь и плачу? 

2. Когда я радуюсь и веселюсь?

3. От чего зависит мое настроение? 

Упражнения для мышц лица. Как сохранить себя здоровым? Тест.
	4ч.
	Показать, каким бывает настроение. Воспитывать умение управлять своим настроением.
Дать конкретные советы по снятию стресса.
	1. Информация.

2. Фантазирование.

Волшебные человечки.

3. Психогимнастика. Упражнения на снятие напряжения.

(нарисовать на бумаге)


4 класс.

Хорошо ли мне живется.

	№ п.п
	Разделы. Темы.
	К-во час.
	Цель занятий
	Содержание занятий

	1.
	Я продолжаю расти.

1. Я расту.

2. Практическое занятие. Сравни: свой рост, вес, осанку с 3 классом.
	2ч.


	Научить анализировать те изменения, которые происходят в организме в процессе роста. Воспитывать интерес к самопознанию.
	1. Информация.
2. Фантазирование. Составление игры.

3. Замеры роста. 

4. Психогимнастика.

	2.
	Мои лучшие друзья.

1.Режим.

2.Закаливание.

3.Спорт – мой друг.

4. Практическое занятие – спортивный праздник 
	4ч.
	Составить режим для ученика 4 класса. Показать, что занятия спортом укрепляет организм.
Провести спортивный праздник.
	Как стать Геркулесом.

	3.
	Как выбирать себе друзей.

1. Какой я сам (привычки, поступки).

2. Добрым быть гораздо лучше, чем завистливым и злым.

3. Щедрость и жадность.

4. Драться или не драться.

5. С кем бы ты хотел дружить?

6. Портрет друга – практическое занятие.
	6ч.
	Дать понятие о привычках, вредных для здоровья. Показать, как можно повысить самооценку. Раскрыть понятия щедрости и жадности. Определить, в каких случаях необходимо драться, а в каких нет. 
	1. Беседа по теме: «Как выбрать друзей».
2. Закончи рассказ.
3. Игра «Хочу быть».

4.Стихи о дружбе.

5. Анализ ситуации по рассказу Л.Н.Толстого «Отец и сыновья».

6. Игра «Хорошо – плохо». Жадина – это...
7. Портрет друга. Сочинение.

8. Игра «Хочу быть». 

	4.
	Я – сибиряк.
1. Особенности жизни в Сибири. Приспособление к ним.

2. Особенности питания.

3. Сибиряк – значит лыжник.

4. Практическое занятие: лыжные соревнования.
	4ч.
	Познакомиться с особенностями жизни в Сибири. Провести соревнования на лыжах.
	1. Жизнь в Сибири. 2. Лыжная прогулка. Лыжные соревнования.
3. Меню для сибиряка.


	5.
	Папа, мама, я – дружная семья.
1. Если папа с мамой в ссоре…

2. Счастье в доме сберегу, папе с мамой помогу.

3. Мы любим друг друга.

4. Моя родословная.

5. Здоровье моей семьи.
	5ч.
	Создать условия для формирования понятий: семья, моя родословная, здоровье семьи. Показать значение семьи в жизни человека. Показать роль каждого члена семьи в поддержании благоприятной атмосферы в семье. Воспитывать внимательное отношение ко всем членам семьи.
	1. Нарисуйте свою семью на празднике.

2. Обязанности глав семьи дома, на прогулке, на даче, в походе.

3. Анализ ситуации. К.Д.Ушинский «Сила не право».
4. «Береги честь фамилии».

5. Игра «Продолжи предложение».

6. Составить родословную.
7. Игра «Комплимент». У меня самые лучшие родители…


	6.
	Из чего же, из чего же…
1. Какой  я (привычки, поступки).

2. Легко ли со мной окружающим.

3. Мальчик, значит «рыцарь».
4. Если «я» - фея. Практическое занятие.

5. Я – джентльмен.

6. Мисс «начальная школа».
	6ч.
	Дать понятие о том, что такое характер. Разъяснить необходимость воспитывать силу воли. Сформировать чувство ответственности за свои поступки.  Воспитать уважение к окружающим. Показать, чем мальчики отличаются от девочек. Пояснить, почему «я – фея», «я – джентльмен».
	1. Игра «Противоположности».
2. Игра «Давай поговорим».

3. Анализ ситуации.

4. Игра «Комплимент».


	7.
	Как помочь себе учиться.
1. Как улучшить свою память.

2. Практическое занятие: тренировка памяти.

3. Внимателен ли я? (игры – тренинги).

4. Как помочь себе стать умным.

5. Практическое занятие. Конкурс смекалистых.
	5ч.
	Раскрыть роль памяти в жизни человека. Рассказать о том, как улучшить, тренировать свою память.
	1. Информация.
2. Рекомендации для улучшения своей памяти.
3. Игры на развитие внимания, памяти.
4. Конкурс смекалистых.

	8.
	Я нравлюсь сам себе.
	1ч.
	Показать, как можно повысить самооценку.
	1. Информация.
2. Фантазирование. 

3. Психогимнастика. Упражнение на расслабление. Упражнение на воспитание уверенности в себе.

	9.
	Викторина 
«Знаешь ли ты самого себя?».
	1ч.
	Учить самоанализу. Формировать потребность в воспитании в себе волевых черт характера. 
	1. Викторина по теме.
2. Анкета.

3. Психогимнастика. «Вы меня узнаете?»

	10.
	«За здоровье в борьбе ты помог ли сам себе» (тест)
	1ч.
	Подвести итоги проделанной работы. Провести выставку  «Дневничков» и сделанных в течение года рисунков.
	1. Итоги работы.
2. Выставки «Дневничков» и рисунков.

3. Тест.


Приложение

 к рабочей программе

 по валеологии
«Здоровей-ка»
Девять десятых нашего счастья  зависят от здоровья.

А. Шопенгауэр

Приложение №1.
1 класс.
Тема 1. Знакомство.
Игра «Именной паровозик».
Дети встают в круг лицом к центру.

-Для игры нам нужен паровозик. Что делает паровозик во время движения? Пыхтит, гудит, поскрипывает, двигается. Кто может изобразить паровозик? 
Дети имитируют движение паровозика на месте. Из участников игры выбирается ведущий-паровозик. Он движется по кругу, пока не остановится около одного из игроков.

- Привет, - говорит паровоз, - я Петя!

- Привет, Петя! Я Таня!

 Паровоз приветствует Таня, попеременно поднимая правую и левую руку и выкрикивая: «Таня! Таня!» Все дети повторяют: «Таня!» После этого Таня берет Петю за талию, изображая прицепной вагон, и они оба двигаются по кругу в поисках нового знакомства.

-Привет, я Петя!

-Я Таня!

-Привет, а я Вадим!
Игра «Твое имя».
 Буду называть разные имена. Те дети, чье имя я назову, будут выбегать ко мне и становится в кружок. Согласны? 

Учитель называет имена до тех пор, пока все дети не выбегут к нему. В кругу проводится любая хороводная игра, например «Карусели», со словами:

Еле-еле-еле-еле закружились карусели,

А потом, потом, потом побежали все бегом.
Игра «Ласковушки» (с мячом).
Бросаем мяч друг другу, называя ласковым именем того, кому кидаем мяч.

Психогимнастика.
Продолжая знакомство, дети по очереди представляют себя:

- Меня зовут…

- Когда я вырасту, меня будут звать…

- Я люблю, когда меня называют…
Игра «Выбери друга».
Цель: способствовать созданию дружеской атмосферы в коллективе учащихся.

Раз, два, три, четыре, пять

«В пары» мы хотим играть

Надо только нам узнать

Кого кто будет выбирать.

Содержание: Ученики садятся в круг, лицом к центру. Число участников – четное.

Задание: 1. Без движений руками, без жестов, слов, только глазами, найти себе пару взглядом, «договориться» и по сигналу поменяться местами. (Одно перемещение).

               2. То же задание, но выполнить три перемещения. 
После игры беседа с учениками: 

- Ребята, вам понравилась игра? Что не получалось? А что делать, если место занято другим учеником?

(Вопросы должны способствовать снятию ситуации конфликта, которая могла между участниками возникнуть). 
Тема 2 (1класс).
Режим дня.

Игра «плохо – хорошо»

(по гигиене сна).

Хорошо:

1. Мыть ноги, руки, принимать душ.

2. Чистить зубы.

3. Проветривать комнату.

4. Гулять на свежем воздухе.

5. Спать на жесткой постели, на спине.

Плохо:

1. Перед сном много пить, есть.

2. Смотреть страшные фильмы.

3. Слушать громкую музыку.

4. Физически напрягаться.

5. Играть в шумные игры.

Информация.

Потребность во сне у людей различная в разном возрасте.

Детям 6-8 лет рекомендуется спать 11-11,5 часа, ложиться спать в 20-21 час. Но главное – самочувствие: если человек встает после сна бодрым, не испытывает сонливости, значит, продолжительность сна достаточная. Человек спит треть жизни, около 25 лет.

Тема 3.
Моя семья.

Фантазирование.

1. Если во время прогулки вас застигнет дождь, обнимитесь крепче и спрячьтесь под один большой зонт.

 Раскраска. Раскрасьте этот красивый семейный зонтик. Нарисуйте членов своей семьи.
2. Игра «Хорошо – плохо». Давайте подумаем, почему дождь – это хорошо, и почему – плохо. (Дети дают свои разъяснения).
Тема 4.
Мои одноклассники.

Драться или не драться.

Правила.

1. Вступайте в драку, если без этого не обойтись, т. е. когда ты вынужден защищаться.

2. Не берите палку, камень. Если ваш противник взял такой предмет, драку продолжать не стоит, она не честная. А с этим человеком вообще не стоит  иметь дело.

3. Никогда не кусайтесь, не бейте ногами. Иначе, когда помиритесь, будет очень стыдно.

4. В драке старайтесь защитить глаза, голову.

5. Если носите очки, перед дракой снимите их.

6. Не вступайте в драку на высоте, можно упасть.

7. Старайтесь быстрее закончить драку.

8. Старайтесь даже после драки не держать зла и помириться, если противник достоин этого.

Фантазирование.

Драка это…

Хорошо:

Все тебя будут бояться.

Можно защитить себя и других.
Даешь выход своей злости.

Плохо:

Могут наставить синяков.

Можно порвать одежду.

Можно потерять дружбу.
Тема 5.
Если хочешь быть здоров – закаляйся!.

1. Утром, после того как помоете руки, лицо, шею, уши теплой водой с мылом, ополаскивайте их водой комнатной температуры.

2. Утром обтирайте тело влажным полотенцем или принимайте душ.

3. Мойте ноги каждый день прохладной водой, постепенно делая ее холоднее.

Шесть признаков здорового и закаленного человека.

1. Очень редко болеет.

2. Имеет чистую кожу, блестящие глаза и волосы.

3. Имеет хороший сон.

4. Живет не менее 80 лет.

5. Может без одышки пробежать пять километров.

6. Если заболел, то быстро поправляется.
Письмо от Здоровейки.

Здорово было летом, правда? Ты, наверное, купался в речке, много времени проводил на воздухе – словом, закалился? Давай-ка, постарайся и зимой не болеть. Итак, договорились: прямо сегодня начинай обтираться водой комнатной температуры. Если дома есть душ, принимай его по утрам каждый день, снижая температуру воды на 1°каждые 5-6 дней, пока она не станет прохладной – 27°, а проверить ты сможешь с помощью мамы и специального термометра. Очень полезно  и обливать на ночь ноги, также постоянно снижая температуру воды. Зарядку с завтрашнего дня делай с открытой форточкой, а перед сном свою комнату хорошо проветривай. Кстати, начинаются дожди и холода, поэтому следи, чтобы твои ноги всегда были сухими. Нам, спортсменам, простуда ни к чему! Кто – нибудь, из вас хоть раз видел кашляющего и чихающего чемпиона? 

 И еще: с нетерпением жду от вас рисунков и рассказов о спорте.
                                                                                             Физкультпривет! 

                                                                                             Ваш Здоровей-ка.
Тема 6.

Моя осанка.

Это интересно!
Ученые провели наблюдения. Оказалось, что, если человек низкого роста, но держится прямо, он, кажется выше. А вот высокий, но сутулый – ниже.

Ходите по комнате, положив на голову тетрадь или небольшую книгу. В тот момент, когда ваша осанка окажется неправильной, тетрадь упадет.

Правила для поддержания правильной осанки.

1. Выполнять упражнения по укреплению мышц туловища.

2. Правильно сидеть за столом, партой, на стуле, не горбиться.

3. При переносе тяжестей нужно равномерно нагружать руки.

4. Если вы будете носить ранец или портфель в одной руке, одно плечо станет ниже другого.

5. Спать на жесткой постели с невысокой подушкой.

6. Сидеть с максимально выпрямленной спиной. Важно избегать неудобных поз. Через каждые 15 минут сидения за столом надо менять позу, двигать руками и ногами, потягиваться, а через каждые 30 минут обязательно встать, походить или полежать.

7. Стоять и выполнять различную работу следует также с максимально выпрямленной спиной. При этом важно найти для головы, туловища, рук и ног достаточную опору. После длительного стояния надо обязательно полежать (разгрузить позвоночник).
8. Каждый день смотреть на себя в зеркало, которое подскажет, какая у вас осанка.

Упражнения для осанки.

1. Поставьте правую ногу вперед и слегка согните ее. Руки переведите на пояс и прогнитесь. Прыжками меняйте положение ног. Делайте это упражнение как можно быстрее в течение 20-30 секунд. Походите по комнате, глубоко подышите и постарайтесь расслабить мышцы.

2. Сядьте на стул, согните ноги. Поднимите руки вверх, прогнитесь и сделайте глубокий вдох. Опустите руки и выдохните воздух. Повторите упражнение 6-8 раз.

3. «Дровосек». Возьмите двумя руками «топор», поднимите его над головой, одновременно легко и глубоко вдохните, и с коротким полным выдохом через рот сделайте быстрый наклон вперед, опуская руки вниз (удар топором). Выпрямитесь, поднимая руки (вдохнув), и снова наклон и удар топора о полено – с восклицанием «раз»!

4. «Самолет». Руки в стороны – в полет отправляем самолет. Правое  крыло вперед, левое крыло вперед. Раз, два, три, четыре – полетел наш самолет. (и.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны; 1 – поворот вправо, 1 – и.п., 3 – поворот влево, 4 – и.п. и т. д.)
5. «Мельница». Ветер дует, завывает,  нашу мельницу вращает. Раз, два, три, четыре – завертелась, закружилась. (И.П. – наклон вперед, руки в стороны; 1 – рукой правой коснуться пола, левая рука назад в сторону, 2 – смена положения рук.

6. «Насос». А теперь насос включаем, воду из реки качаем. Влево – раз, вправо – два. Потекла ручьем вода. Раз, два, три, четыре (повторить счет 3 раза), хорошо мы потрудились. (И.п. – стойка ноги врозь. 1 – наклон влево, правая рука скользит вверх вдоль туловища; 2 – и.п.; 3 – наклон вправо, движение левой руки.)
Упражнение на развитие внимания.

Помогите мне дорисовать рисунок.

	
	
	

	
	
	

	
	
	?


Психогимнастика.

1. Осанка и мое настроение. Предлагаем детям с помощью мимики и осанки изобразить уверенного в себе человека; трусливого; веселого; получившего двойку.

2. Игра «Восковая палочка»

Ученик стоит внутри круга и падает назад, ничего не боится, потому что друзья его поддержат, не дадут упасть.
Тема 7.

Мои глаза.

Загадка.

Два братца через дорогу живут, друг друга не видят.

(Глаза).

«Гимнастика для глаз»

Если глаза устали, выполните такие упражнения: 

1. Зажмурьте глаза, а потом откройте их. Повторите 5 раз.

2. Делайте круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – направо – вверх – налево – вниз. Повторите 10 раз.

- Вытяните вперед руку. Следите взглядом за ногтем пальца, медленно приближая его к носу, а потом медленно отодвиньте обратно. Повторите 5 раз.

- Посмотрите в окно вдаль 1 минуту.
Игра «Полезно – вредно».

Рассмотрите картинки и скажите, что для глаз полезно, что вредно. (Рисунки):
1. Читать лежа;

2. Смотреть на яркий свет;
3. Смотреть близко телевизор;
4. Оберегать глаз от ударов;
5. Промывать по утрам глаза;
6. Тереть глаза грязными руками;
7. Читать при хорошем освещении.

Правила бережного отношения к зрению:

1. Умываться по утрам.

2. Смотреть телевизор не более 1-1,5 часов в день.

3. Сидеть не ближе 3м от телевизора.

4. Не читать лежа.

5. Не читать в транспорте.

6. Оберегать глаза от попаданий в них инородных предметов.

7. При чтении и письме свет должен освещать страницу слева.

8.Расстояние от глаз до текста рекомендуется 30-35 см.

9. Употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов (морковь, лук, петрушку, помидоры, сладкий красный перец).

10. Делать гимнастику для глаз.

11. Укреплять глаза, глядя на восходящее (заходящее) солнце.

Если вы носите очки.

1. Не горюйте, со временем с помощью очков зрение может улучшиться.

2. Берегите свои «вторые» глаза.

3. Храните их в футляре.

4. Не кладите стеклами вниз.

5. Регулярно мойте теплой водой с мылом.

6. Снимайте во время занятий спортом.
Тема 8. 

Мои уши.

Фантазирование.

Очень просто придумать самим загадку про ухо.

	НАЗВАНИЕ ЧАСТЕЙ
	СКОЛЬКО ИХ?
	НА ЧТО ПОХОЖЕ?

	Ушная раковина
Барабанная перепонка

Молоточек

Наковальня

Стремечко

Улитка

Клеточки


	1
1

1

1

1

1

…
	Старый патефон
Стенка

Инструмент

Столешница

Поршень

Домик с лабиринтом

Волосики


Получилась загадка:
В старом патефоне стенка, за стенкой инструмент по столешнице бьет, и поршень зовет, ну а он привет в домик с лабиринтом передает, а волосочек дальше своему дружку песенку поет. Что это? (Строение уха).

Психогимнастика.

Игра «Хвастушки».

Ребенок выходит в центр круга, показывает на свои ушки и рассказывает о них: «Мои ушки маленькие, хрупкие, я их очень люблю. Они помогают…».

Проведение опытов.

Опыт 1.
- Заткните уши ватой. Что произошло?

(Ответы детей).

Сразу исчезли все звуки. Вы перестали слышать. С помощью органов слуха нам подвластен целый мир звуков: шум дождя, журчание ручейка, музыка и речь окружающих людей.

Опыт 2.

- При проведении этого опыта глаза должны быть закрыты. 

Возьмите часы и медленно приближайте их к уху до момента, когда станет слышно едва заметное тиканье. Измерьте расстояние от часов до уха.

Чем больше расстояние от звучащего предмета до уха, тем выше слуховая чувствительность.

Это интересно!

Самые чувствительные уши у летучей мыши. Если человеческое ухо может воспринимать колебания в пределах от 16 до 20 тыс. колебаний в секунду, то у летучих мышей – около 1 млн. в секунду, но оказывается, уши – не только орган слуха. На ушной раковине находится много точек, которые невидимыми ниточками связаны со всеми нашими органами (сердце, печень, желудок и др.). Поэтому хорошо делать самомассаж ушных раковин.
Чтобы сберечь органы слуха, необходимо:

1. Защищать уши от сильного шума.

2. Защищать уши от ветра.

3. Не ковырять в ушах.

4. Не сморкаться сильно.

5. Не допускать попадания воды в уши.

6. Если уши заболели, обратиться к врачу.

7. Правильно чистить уши: намыленным пальцем.

8. Мыть уши каждый день.

9. Каждое утро разминать ушную раковину.
Тема 9.

Мои зубы.

Загадки.

1. Полон хлевец белых овец. (Зубы).

                           2. Тридцать два веселых друга,
                               Уцепившись, друг за друга,
                               Вверх и вниз несутся в спешке,

                               Хлеб едят, грызут орешки.

Фантазирование. Рисование.

1. Сделаем макет Зубика. Наш зубик здоров, он улыбается. А каким будет больной зуб? (Можно предложить детям либо нарисовать больной зуб, либо описать его.)

2. Нарисуйте зуб – Замок, в котором поселилась Зубная Боль.

- Где будет вход в Замок? (Это дырочка.)

- Что нужно сделать, чтобы Зубная Боль не попала в Замок? (Закрасить дырочку, как будто заделать вход.) Зуб перестанет болеть.

- Что нужно делать, если возникла боль? (Идти к врачу).

Практикум «Чистка зубов».

(Все дети выполняют порядок чистки зубов.)

1. Зубная щетка располагается вдоль линий десен. Движения зубной щетки – сверху вниз. Тщательно чистить каждый зуб.

2. Очистить внутреннюю поверхность каждого зуба. Движения зубной щетки – снизу вверх.

3. Почистить жевательную поверхность каждого зуба. Движения щетки – вперед назад.

4. Кончиком щетки почистить внутреннюю сторону передних зубов круговыми движениями.

5. Не забудьте почистить язык.

Разучивание стихотворения:

Как поел, почисти зубки.

Делай так два раза в сутки.

Предпочти конфетам фрукты,

Очень важные продукты.

Чтобы зуб не беспокоил,

Помни правило такое:

К стоматологу идем

В год два раза на прием.

И тогда улыбки свет

Охранишь на много лет!

Упражнения на развитие мышления и слуха.

1. У Бабы Яги всегда были проблемы с зубами. К тому же она женщина неграмотная и просит посоветовать ей, как правильно сказать:

У рыбей нет зубей;

У рыбов нет зубов;

У рыб нет зуб?
2. Выберите те продукты, которые полезны для зубов: морковка, конфета, орех, яблоко, творог, сахар.

Психогимнастика.

Вам необходимо посетить зубного врача, а чувство страха мешает это сделать. Найдите положительные моменты в этой ситуации: «Я храбрый, у меня будут красивые зубы, я познакомлюсь с доктором…».
Тема 10.
Чтобы мне здоровым стать, надо очень много знать.

 Здоровье человека зависит от его привычек, от усилий по его укреплению.

 Перед вами в «Дневничках» тест «Куда ты идешь». Ответив на все вопросы и подсчитав очки, вы узнаете, что вас ждет в будущем: здоровая долгая жизнь или  вечные хвори и хождения по аптекам. 
- Ответьте на вопросы теста и подсчитай очки. 

1. Как часто ты моешь руки:                                                            Очки

    - около 20 раз в день…………………………………………………0

    - только перед едой и после туалета………………………………...5

    - когда сильно испачкал…………………………………………….20

2. Сколько раз ты чистишь зубы:

    - 2 раза (утром и вечером)…………………………………………...0

    - 1 раз………………………………………………………………….5

    - вообще не чищу……………………………………………………15

3. Как часто ты моешь ноги:

    - каждый вечер перед сном…………………………………………..0

    - когда заставит мама………………………………………………..10

    - только когда купаюсь целиком…………………………………...20

4. Как часто ты делаешь зарядку:
    - ежедневно……………………………………………………………0

    - когда заставят родители……………………………………………15

    - никогда………………………………………………………………20

5. Как часто ты простужаешься:

    - 1 раз в 2 года…………………………………………………………0

    - 1 раз в год……………………………………………………………5

    - несколько раз в год…………………………………………………15

6. Как часто ты ешь сладости:

    - по праздникам и воскресеньям…………………………………..…0

    - почти каждый день……………………………………………..…..20

    - когда я захочу……………………………………………………....30

7. Как часто ты плачешь:

      - не могу вспомнить, когда это было в последний раз……..………0

      - пару раз в неделю……………………………………………..……15

      - почти каждый день…………………………………………..……..25

8. От чего ты плачешь:

   - от боли……………………………………………………………….0

   - от обиды……………………………………………………………..10

   - от злости……………………………………………………………..20

9. Сколько ты гуляешь:

   - ежедневно от 1,5 до 2 часов…………………………………………0
   - ежедневно, но меньше часа………………………………..……….10

   - иногда по выходным………………………………………..………20

10. Когда ты ложишься спать:

   - в 21-21.30……………………………………………………..………0

   - после 22 часов………………………………………………….……10

   - после 24 часов…………………………………………………….....35

11. Соответствует ли твой вес росту и возрасту:

   - соответствует или чуть меньше…………………………………….0

   - немного больше……………………………………………………..10

   - значительно превышает норму…………………………………….30

12. Сколько времени ты проводишь у телевизора:

   - не больше 1,5 часов, часто с перерывами………………………….0

   - более 3 часов…………………………………………………………10

   - смотрю все, что нравится и сколько хочется……..………………..30

13. Сколько времени ты тратишь на уроки:
   - около 1,5 часов……………………………………………………….0

   - почти 2 часа…………………………………………………………..15

   - больше 3 часов……………………………………………………….30

14. Можешь ли ты взбежать на 5-й этаж:

   - с легкостью……………………………………………………………0

   - под конец устаю………………………………………………………15

   - с трудом……………………………………………………………….25

   - не могу………………………………………………………………...35

15. Ходишь ли ты в спортивную секцию или танцевальный кружок:

   - да……………………………………………………………………….0

   -нет……………………………………………………………………….5

…………………………………………………………………………………………

Теперь займемся подсчетом:

Если набралось от 0 до 20 очков – ты в полном порядке!

От 20 до 70 очков – у тебя уже появились не самые хорошие, вредные для здоровья привычки, но с ними пока не поздно бороться!

От 70 до 110 – ты твердо стоишь на пути разрушения своего здоровья. Сворачивай скорее!

От 110 и выше – можешь не считать! Как ты еще не развалился? Начинай борьбу за здоровье с этой же секунды!
Приложение 2.

2 класс.

Тема 1. 

Что такое здоровье.

Здоровье – это бесценный дар, который человек получает от природы. Без здоровья трудно сделать жизнь счастливой и насыщенной. Очень интересно наблюдать за теми изменениями, которые происходят в нашем организме, в наших мыслях.

Фантазирование. Сочинялки. 

Давайте поучимся сочинять игры. Возьмем, к примеру, слона. Чем он может играть с мячом? Хвостом, ушами, хоботом, ногами, бивнями. А какие бывают мячи? Резиновые, пластиковые, деревянные, воздушные, можно играть камешками. А чем можно бить по мячу? Клюшкой, палкой, ракеткой, кием, трубой. Теперь выбираем по одному предмету из предложенных вариантов.

Хвост – резиновый мяч – ракетка.

Получилась игра, похожая на теннис. Слон держит хвостом ракетку и бьет по мячу. Если нет сетки, можно прочертить линию на земле.

Тема 2.

Причина болезни. Признаки болезни.

А.К.Лаптев. Тайна пирамиды здоровья.
Свати, мудрый муравей,

Со Звезды пришел своей.

Мудрый, мудрый муравей,

Научи ты нас, людей.

Ты пришел издалека 

Сквозь туманы и века.

Научи нас, как нам быть,

Чтоб сто лет нам всем прожить?

Хорошо. Я помогу,

Но сначала в лес пойду.

Я узнаю у зверей,

Что нам сделать для людей.

Звери долго все живут,

Не болеют и не лгут,

Все они помочь готовы.

Только стоит захотеть.

Все узнать и не болеть!

Тема 6 (2 класс).
Правильное дыхание.

Чаще всего люди не задумываются над тем, как они дышат и какое огромное значение для их здоровья имеет правильное дыхание. От дыхания зависит нормальное снабжение крови кислородом, а также ритм работы сердца и циркуляция крови в организме. Даже незначительный недостаток кислорода снижает работоспособность мозга, нередко вызывает головную боль.
  Первое и важное условие правильного дыхания – дышать нужно через нос.

  При дыхании через нос холодный воздух согревается, освобождается от пыли. Кроме того, сухой воздух в носу увлажняется, а выделения слизистой оболочки носа губительно влияют на микробы, находящиеся в воздухе. Таким образом, в глубокие дыхательные пути воздух поступает очищенным от пыли и микробов, согретым и влажным. Дыхание через рот в холодную погоду, во время занятий лыжной подготовкой может вызвать охлаждение дыхательных путей и повлечь за собой простудные заболевания.

  Кроме того, дыхание через рот является более поверхностным, поэтому организм получает меньше кислорода.

  В целях сохранения и укрепления здоровья необходимо настойчиво вырабатывать привычку к правильному дыханию – дышать через нос, глубоко, ровно, ритмично.

Правила дыхания при выполнении  общеразвивающих упражнений:

1. Подняли руки вверх и в стороны; отвели руки назад – делаем вдох.

2. Свели руки перед грудью и опустили вниз – выдох.

3. Наклонили туловище вперед, влево, вправо – делаем выдох.

4. Выпрямляем или прогибаем туловище назад – вдох.

5. Подняли ногу вперед или в сторону, присели или согнули ногу к груди – выдох.

6. Опустили ногу, отвели ее назад, выпрямили из приседа – делаем вдох.

Если  при выполнении упражнения сложно определить начало вдоха и выдоха дышим равномерно, не задерживая дыхание.

Упражнения для правильного чередования вдоха и выхода, умения произвольно замедлять выдох, делать его плавным и прерывистым:

1. вдох через нос – выдох через рот.
2. краткий глубокий вдох – замедленный выдох.

3. медленный глубокий вдох – краткий резкий выдох.

4. медленный выдох, чтобы воздух выходил узкой струей.

5. выдох толчками.

6. глубокий вдох, медленно набирая воздух через нос, задержать дыхание, на выдохе считать от 1 до 10, стараясь, чтобы воздуха хватило до конца счета.

7. на одном выдохе усиливать или ослаблять звук: жужжание пчелы: Ж-Ж-Ж-Ж… писк летающего комара: З-З-З-З …рычание собаки: Р-Р-Р-Р… воздух, выходящий из проколотой шины велосипеда: С-С-С-С…
8. «Свеча» - ровный медленный выдох, глубоко вдохнуть, остановиться и медленно дуть на воображаемое пламя свечи, постараться дуть так, чтобы пламя «легло», и удержать его в таком положении до конца выдоха.

9. «Погаси свечу» - интенсивный, прерывистый выдох.

10. на одном вдохе произнесите 5-10 звуков «Ф», делая короткие промежутки между звуками: ф! - ф! - ф! - ф!...
11. произнести  скороговорку-считалку.

Список скороговорок для дыхательных упражнений:

1. А мне не до недомогания.

2. Брит Клим брат, брит Глеб брат, брат Игнат бородат.

3. Была у Фрола, Фролу на Лавра наврала. Подойду к Лавру, на Фрола Лавру навру.

4. В поле полет Фрося просо, сорняки выносит Фрося.

5. Везет Сенька Саньку с Сонькой на санках. Санки скок, Сеньку с ног, Саньку в бок, Соньку в лоб, все в сугроб.

6. Во мраке в драке шумят раки.

7. Водовоз вез воду из-под водопровода.

8. Все бобры для своих бобрят добры. 

    Бобры берут для своих бобрят бобы.

    Бобры, бывает, будоражат бобрят, давая им бобы.

9. Всех скороговорок не перескороговоришь, не перевыскороговоришь.

10. Говорил командир про полковника и про полковницу, про подполковника и про подполковницу, про поручика и про поручицу, про подпоручика и про подпоручицу, про прапорщика и про прапорщицу, про подпрапорщика, а про подпрапорщицу промолчал.

11. Два щенка щека к щеке щиплют щетку в уголке.

12. Дробью по перепелам да по тетеревам.

13. Жужжит жужелица, жужжит, да не кружится.

14. Жутко жуку жить на суку.

15. Из кузова в кузов шла перегрузка арбузов. 

      В грозу в грязи от груза арбузов развалился кузов.

16. Карл клал лук на ларь.

      Клара крала лук с ларя.

17. Карл у Клары украл кораллы, а Клара у Карла украла кларнет.

18. Колпак на колпаке, под колпаком колпак.

19. Кукушка кукушонку купила капюшон. 

      Надел кукушонок капюшон.

      Как в капюшоне он смешон!

20. Мила мыла не любила, мыло Мила уронила.

21. На горе Арарат рвала Варвара виноград.

22. Наш Полкан из Байкала лакал.

      Полкан лакал, но не мелел Байкал.

23. Осип охрип, Архип осип.

24. От топота копыт пыль по полю летит.

25. Пришел Прокоп, кипел укроп, ушел Прокоп, кипел укроп;
      как при Прокопе кипел укроп, так и без Прокопа кипел укроп.

26. Расскажите про покупки. Про какие про покупки? Про покупки, про покупки, про покупочки свои.

27. Съел молодец тридцать три пирога с пирогом, да не все с творогом.

28. Тридцать три корабля лавировали, лавировали, да не вылавировали.

29. У ежа ежата, у ужа ужата.

30 Хвалю халву.

31. Чешуя у щучки, щетинка у чушки.

32. Шестнадцать шли мышей и шесть нашли грошей, а мыши, что поплоше, шумливо шарят гроши.
Конспект урока.
Тема 7:
 Сердце и его работа. (2 класс).
Цель: Рассмотреть строение сердца; формировать бережное отношение к сердцу и окружающим людям; дать понятие о большом и малом круге кровообращения.

Ход урока.

I. Сообщение цели.

- В эфире очередная телепередача «Я и мое здоровье».

- С каким настроением обычно садитесь у экрана телевизора? 

- Почему? 

- Сейчас какое настроение? 

II. Разминка.

Скороговорка: Здоровому и нездоровое здорово, а нездоровому и здоровое нездорово.

( Кто лучше произнесет.

( Выяснить смысл.

- Вспомните пословицы о здоровье.

1. Дал бы бог здоровье, а счастье найдем.

2. Здоров будешь – все добудешь.

3. Здоровье не купишь – его разум дарит.
4. Здоровьем слаб, так и духом не герой.

5. Не рад больной и золотой кровати.
6. Здоровье – лучшее богатство.

7. Здоровью цены нет.

8. Здоровый нищий богаче больного короля.

Вывод: о своем здоровье каждый заботится сам с раннего детства…
III. Повторение материала предыдущего урока.

- О чем говорили на прошлом уроке?

ОВРЬК – кровь.

- Что такое кровь?
- Почему она красная?

- Как кровь сама себя защищает?

Практическая работа.

А) Учащиеся показывают и рассказывают о том, как помочь товарищу, у которого течет кровь из носа.

Б) Оказание помощи при сильной травме (порезе).

В)- Кто такие доноры? (Нужно было найти дома в словаре значение этого слова). Учителем подводится итог.

IY. Практическая работа. Самонаблюдение.

(Время опыта 1 минута).

Поднять правую руку вверх, левую опустить.

- По моему сигналу обе руки положите на стол и сравните цвет кожи на обеих руках.

- Чем объяснить наблюдаемую разницу?
(От правой руки кровь «отхлынула», кожа посветлела, а к левой -  «пришла», кожа покраснела.) 
- Почему возможно движение крови по организму? Что заставляет ее двигаться?
- Ваши предположения.

(Если дети не ответят, то поможет загадка).

                                             День и ночь стучит оно,

                                             Словно бы заведено.

                                             Будет плохо, если вдруг

                                             Прекратится этот стук.

                                                                                      (Сердце).

- Кровь мы можем увидеть, а сердце? (можно услышать)

- Послушаем сердце с помощью фалендоскопа.

- Что заметили?
- С чем можно сравнить работу сердца? (часы, кукушка, паровоз, молоток).

- Сердце – мышечный мешок, который действует как насос: попеременно сокращаясь и расслабляясь, выталкивает кровь в кровеносные сосуды. Когда сердце сокращается, оно становится плотным. При сокращении сердце слегка поворачивается, прижимаясь верхушкой к грудной клетке. Поэтому, приложив руку к груди, мы можем ощутить сердечный толчок при каждом ударе сердца. Именно потому, что сокращение сердца сопровождается словно «ударом» изнутри по грудной клетке, мы и говорим «сердце бьется» и сокращение называем ударом. При сокращении сердца в кровеносные сосуды организма поступает новая порция крови. Каждый такой выброс вызывает колебание стенок кровеносных сосудов, такое колебание мы называем пульсом. Пульс можно прощупать на шее, висках, запястье.

Практическая работа. Самонаблюдение.

 - Прощупайте у себя на левой руке пульс. Каждый удар пульса соответствует удару сердца. Посчитайте удары пульса в течение минуты, когда ты спокойно сидишь.
Физминутка. 

- Сегодня это часть практической работы. По моему сигналу вы выполните 10-12 приседаний, как «мячики», а затем измерим пульс.

- Объясните, почему после физических упражнений сердце бьется быстрее. 

Y. - В гостях на нашей телепередаче сегодня ученые, они помогут мне далее рассказать вам о работе сердца.

Ученые рассказывают о кругах кровообращения по таблице.

YI. Работа в тетради.
- Поиграем. Если вы были внимательными слушателями на телепередаче, то соединив стрелочками кораблики вы отправите их в путь и узнаете, что они привезли клеткам. Кислород.

YII. Работа в группах.

( Разгадать кроссворд.

( Проверка усвоенного материала.

YIII. Фантазирование.

А) Холодное сердце

     Горячее сердце

     Жестокое сердце

      Золотое сердце

      Доброе сердце

      Мягкое сердце

- У каких сказочных героев холодное сердце, горячее сердце, доброе сердце?

Б) Сочиним загадку сами, используем данные словосочетания и сказки.

       Холодное, но не снег;

       Горячее, но не огонь;

       Мягкое, но не подушка. (Сердце).

IX. Развитие речи.
- Когда так говорят?
        Сердце радуется.

        Сердце не на месте.

        Сердце обросло мохом.

        Сердце большое.

        Сердце болит.

X. Охрана и укрепление здоровья.

- Сердце болит, когда? 

Чтобы сердце хорошо работало, необходимо его укреплять. Составим вместе памятку.

XI. Итог занятия.

- Наша телепередача подошла к концу.

- Что нового вы  узнали? 

- Что бы вы хотели узнать еще о сердце и его работе, подготовьте вопросы. А сейчас подарим друг другу ласковые слова, чтобы сердце наше радовалось и настроение было хорошим всегда. Дарите друг другу улыбки.
Тема 8.

Зачем человек ест?

Цель урока: показать роль пищи в жизни человека.

Информация. Чтобы ходить, бегать, дышать, смеяться, работать, чтобы жить, нужно принимать пищу. Человек может жить без еды 30-40 дней. За свою жизнь каждый человек съедает примерно 50 тонн продуктов. Целый грузовой поезд! Наша фабрика – кухня справляется с пищей за 5-6 часов. Пища должна быть не только полезной, но и красиво выглядеть. Это повышает аппетит. Принимать еду необходимо в одно и тоже время.
Урок 1. 
Как правильно питаться? 

Как питаешься, так и улыбаешься.
Ход урока.

	Этапы занятия
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся

	I. Сюжетно-ролевая игра «Мы идем в магазин»
	Стучит в дверь почтальон.

Почтальон: Я принес письмо от Карлсона. «Здравствуйте, друзья! Свое письмо я пиши из больницы. У меня ухудшилось здоровье, болит голова. В глазах звездочки, все тело вялое. Доктор говорит, что мне нужно правильно питаться. Я составил себе меню на обед: торт с лимонадом, чипсы, варенье и пепси-кола. Это моя любимая еда. Наверное скоро я буду здоров. Ваш Карлсон».
Учитель: Ребята, верно ли Карлсон составил меню? Сейчас мы идем в магазин и выберем продукты для него.
 Покупатели складывают в корзины картинки с изображением различных продуктов.

Мы выбрали самые полезные продукты. А сейчас разложим остальные продукты на две тарелки: на желтую полезные продукты, используемые достаточно часто, на красную – продукты, присутствующие на столе редко. 
	(Первый и третий ряд покупатели. Второй ряд – контролер).

(Работает второй ряд. Остальные контролеры)

	II. Это интересно.
	Учитель: Ягоды, фрукты и овощи – основные источники витаминов и минеральных веществ. Большинство витаминов не образуются в организме человека и не накапливаются, а поступают только вместе с пищей. Вот почему ягоды, овощи и фрукты должны быть в рационе ребенка регулярно. Основные группы витаминов: водорастворимые (С, В1, В2, В3) и жирорастворимые (А, Д, Е).
Краткая характеристик витаминов.

Во саду ли в огороде

Вы меня всегда найдете.

А кто летом в лес пойдет,

Тот нас в корзине принесет!


	1 ученик. Витамин А – это витамин роста. Еще он помогает нашим глазам сохранять зрение. Найти его можно в молоке, моркови, зеленом луке.
2 ученик. Витамин С прячется в чесноке, капусте, луке, во всех овощах, фруктах, ягодах.
3 ученик. Витамин Д сохраняет нам зубы. Без него зубы человека становятся мягкими и хрупкими. Его можно найти в молоке, рыбе, твороге. Загорая на солнце, мы тоже получаем витамин Д.

	III. Отгадывание загадок.
	Щеки розовы нос белый,

В темноте сижу день белый.
А рубашка зелена, вся на солнышке она.

Маленький, горький, луку брат.

Вверху зелено.

Внизу красно,

В землю вросло.

Как на нашей грядке

Выросли загадки

Сочные да крупные,

Вот такие круглые.

Летом зеленеют,

К осени краснеют.
	(Редиска)

(Чеснок)

(Свекла)
(Помидоры)

	IV. Оздоровительная минутка.


	«Вершки и корешки».
Если едим подземные части продуктов надо присесть, если наземные – встать во весь рост и вытянуть руки вверх.
	Картофель, фасоль, морковь, помидор, свекла, огурец, репа, тыква.

	V. Инсценировка «Спор овощей».

	Каждый овощ (ребенок с картинкой в руках, на которой нарисован соответствующий овощ) доказывает, что он полезный и вкусный.
	

	VI. Игра «Какие овощи выросли в огороде»
	Дети перечисляют известные им овощи. Побеждает тот, кто назвал больше.
	

	VII. Стихотворение Натальи Кончаловской «Про овощи».
	Жил один садовод, он развел огород, 
Приготовил старательно грядки

Он принес чемодан

Полный разных семян

Но смешались они в беспорядке

Наступила весна и взошли семена,

Садовод любовался на всходы,

Утром их поливал, 

На ночь их укрывал

И берег от прохладной погоды.

Но когда садовод

Нас позвал в огород,

Мы взглянули и все закричали,

Никогда и нигде,

Ни в земле, ни в воде,

Мы таких овощей не встречали.

Показал садовод нам такой огород,

Где на грядках, засеянных густо,
Огорбузы росли,

Помидыни росли,

Редисвекла, челук, и репуста.

- Назовите правильно, что выросло на грядках.


	Огурцы, арбузы, помидоры, дыни, редиска, свекла, чеснок, лук, репа, капуста.

	VIII. Итог занятия.
	Экскурсия в поликлинику. Доктор дает советы.
1. При простуде надо пить чай с малиной.

2. От насморка полезен свекольный сок.

3. При кашке пьют настой редьки на меду.

4. От головной боли помогает избавиться капустный лист.

5. Не заболеть гриппом помогают лук и чеснок.
	


2. Овощи и фрукты.

Овощи – родник здоровья.

На столе лежат лук, капуста, морковь, помидоры, картофель.

- Посмотрите на  известные вам овощи. Если бы овощи умели рассказывать, вы могли бы услышать любопытные истории об их путешествиях, приключениях и превращениях. Но ни лук, ни картофель, ни капуста не умеют разговаривать. Я буду рассказывать за них.  

Сегодня мы мысленно будем готовить щи. В щи кладут лук. Далее в щи положим морковку. Лук и морковь «варятся». Теперь очередь за капустой. Затем положим в щи картофель, а затем – помидор. Положим в щи петрушку и укроп. В этой огородной зелени очень много витамина «С». Это витамин бодрости, который прибавляет нам силы. 
Капуста. На что она похожа? На голову. По латыни голова называется капут. Отсюда произошло слово капуста. Родина капусты – берега Средиземного моря. Но ей привольно на Руси. Летом и осенью часто идут дожди. Холода капуста не боится. Корни подают растению из земли воду, а листья ее тратят. В кочане их множество: «Сорок одежек, да все без застежек». За сутки из них испарится полведра воды.
3. Лук от семи недуг.

Лук бывает разный (показываю виды лука). Лук  слизун похож на пучок густой травы. Лук-батун. Его головка еле заметна. Зато его длинные листья (перья – так их называют) с весны до осени зеленые и свежие. Многоярусный лук . Этот лук не цветет, вместо цветков на стебле висят луковки-малютки. Есть лук, который три раза меняет свое имя. Из семени лука-чернушки вырастет маленькая головка. Это лук-севок. На следующий год его посадят в землю. Он вырастет. Это – лук-репка (репчатый лук).
А задумывались ли вы о том, почему, когда чистят лук, «ручьем» текут слезы? Лук снаружи покрыт золотистыми чешуйками. Внутри спрятана «спаленка», где между сочными белыми чешуйками спят луковые почки-детки – зачатки будущих ростков. Когда разрезаешь луковицу, нарушается их покой, и из нее вылетают «стрелы». Они невидимы, но мы их чувствуем: если на пути летящих «стрел» окажутся разносчики болезней, вредные микробы, «стрелы» их убьют. С древности люди знают, что лук – не только вкусная приправа к кушаньям, он еще и целебен. Русский народ сложил поговорку: «Лук – от семи недуг». (дети читают поговорку и поясняют ее).
4. Золотое яблоко.

В щи кладут и помидор. Это индейское растение, как и картофель. Родина его – Южная Америка. Мореходы, которые привезли томат в Европу, сажали  у себя на клумбах для красоты. Плоды были мелкие, желтые, похожие на яблочки. Помо – по-итальянски «яблоко», доро – золотое. Поэтому индейский томат называем помидором. 

5. Морковкина копилка.

В щи кладут морковку. Дикая морковь была беловатого цвета, очень тонкая. Человек долгие годы сеял, поливал, рыхлил землю, отбирал лучшие растения на семена. Морковь покраснела, потолстела, превратилась в полезный овощ. А почему она имеет красный цвет? Да в ней находится особое вещество – каротин, который окрашивает ее в оранжевый цвет. Когда ты съешь морковку, внутри тебя каротин превращается в витамин «А». Это витамин роста. Он нужен ребятам, цыплятам, телятам – всем, кто должен расти. 
6. Приключения картошки.

Приехало это растение из Южной Америки. Индейцы его называли папа. Вначале  на Руси не приняли заморскую диковинку: попробовали, покушали зеленые шарики, что повисают на стеблях после того, как картофель зацветет, а выкопать клубни из земли не догадались. Но в голодные годы русские крестьяне стали копать «чертово яблоко» - так называли картофель. Оказалось, что картофель – это очень вкусный овощ. И для нас, и для других народов он стал вторым хлебом.
Тема 9.

 Мои зубы.
Стихотворение.

За работу, за работу. Двадцать братьев крепышей

За работу, за работу. Принимайтесь поскорей

Черный хлеб, редиску, репку

Пережевывают крепко

Огурец, морковь, капусту

Перемалывают с хрустом.

Лучше мясорубки. Мелют мясо зубки

Мелют яблоко легко. Пьют кефир и молоко

И смеются малыши. Веселятся от души.

А от них невдалеке. Тоже в красном теремке

Проживают голыши, но совсем не крепыши
Не хотят они трудиться с теткой щеткою водиться.

Голыши немытые, ленивые, сердитые

Жуют конфеты, шоколад и мягкий, мягкий мармелад,

И пироги, и пастилу,  течет варенье по столу. 

Где нет ни дружбы, ни труда

Туда всегда придет беда

И вот захныкал малышок – тук-тук молоток!
Кто, кто меня бьет – мне пощады не дает?

Отвечает голосок: - я совсем не молоток

Хочешь знать, кто я? Изволь, я твоя зубная боль.

Ты ленился - не трудился. Ты не чистился, не мылся 

Стал ты, желтый, слабый, слабый и  ко мне попался в лапы. 

По такому случаю я тебя замучаю!

Как заноет больной: - ой- ой- ой! - ой- ой-ой!

Пропадаю, братцы! И пошел шататься! 

Ой, куда бежать, не знаю, одолела боль зубная.
Холодное, горячее - от всякой пищи плачу я,
Что мне делать, братцы? Некуда деваться.

И захныкали сластены, голыши – некрепыши.

Услыхали эти стоны голыши – крепыши: 

-Что пищишь, малыш – голыш?

Не пищи и не плачь, тебя вылечит врач.

У врача, у врача – кресло белое – при белое,
У врача, у врача –руки добрые, умелые,

Что болит у вас? Вылечим сейчас.

Добрый врач не спеша осмотрел малыша

И затем в один момент взял какой-то инструмент,

Пузырек достал из шкафа и накапал чудо – капель!
Злая боль соскучилась, сразу улетучилась.
Вновь здоров малыш – голыш, и сказал добрый врач голышу:

- А теперь  тебе напишу на одной бумажке –

не будь замарашкой и слушайся тетки – заботливой щетки.

На другой страничке –

Не имей привычки целый день жевать конфеты,

Потому что вредно это.

И почаще, милый друг, ты ешь овощи и фрукты.

Заходи ко мне и впредь, и не будешь ты болеть!

Тема 10.
Как помочь моим глазам.

Гимнастика для глаз.

1. Глаза резко зажмурили (раз), широко раскрыли (раз).

2. Глаза медленно закрыть (на 8 счетов), медленно (на 8 раз) открыть.

3. «Китайчики» (поднять по 2 пальца, приложить к кончикам глаз и фиксировать глаза). Моргаем 8 раз. Пробуем сузить глаза.

4. «Мишень». На доске схема.

Глазами рисуем большую О по часовой стрелке, затем среднюю, затем маленькую. Зажмурили глаза. Посмотрели в центр мишени.

5. «Маятник». Голова неподвижная, глаза к окну к стене.

Тема 11.
Если хочешь быть красивым. Витамины для кожи.

Кожа.

Практическая работа. Проведение опытов.

Опыт 1.

Закройте глаза. Пусть кто-нибудь из ребят положит вам руку сначала теплый предмет, а затем холодный (например, металлические ножницы). Что вы почувствовали? (Тепло, холод.)

Опыт 2.

Слегка уколите палец иголкой. Что вы почувствовали? (Боль.)

Наблюдение 1.

Рассмотрите кожу на кисти руки. Потрогайте ее.

- Что можете сказать? Какая кожа? (Гладкая, эластичная, мягкая, тонкая, прочная).

Наблюдение 2.

Обратите внимание – на местах сгибов (суставов пальцев рук, ног, коленей) кожа имеет складки. Случайно ли это? 

Опыт 3.

Положите руки на парту ладонями вниз. Правой рукой захватите складки кожи на суставах, а теперь медленно согните палец.

- Что происходит с кожей? 

Вывод: Складки нужны для того, чтобы не затруднять движение пальцев рук, ног и других частей тела. Без складок на коже руки, ноги, пальцев не могли бы сгибаться.

Наблюдение 3.

Возьмите лупу. Рассмотрите кожу через лупу. Постарайтесь увидеть маленькие отверстия – поры.

- Как вы думаете, для чего они? (Кожа дышит.) 

Через поры кожа впитывает свежий воздух, который необходим каждой клеточке.

Опыт 4.

Потрите пальцем кожу лба. Приложите палец к стеклу.

- Что видите? (Осталось жирное пятно).

- Зачем коже жир? 

Вывод: Жир смазывает кожу, не дает ей пересыхать, делает ее мягкой и эластичной.

Модель схемы «Значение кожи».

1.Соединяет части тела.

2. Предохраняет органы от повреждений и бактерий.

3. Дышит.

4. Выделяет пот.

5. Согревает и охлаждает организм.

Гигиена кожи.

Зачастую мы очень небрежно относимся к нашей коже. Чистая, здоровая кожа, как солдат, сдерживает натиск вредных микробов.

Ученые подсчитали, что во время мытья с мылом и мочалкой с кожи удаляется до 1,5 млрд. микробов.

Игра «Выбери ответ».

1. Выбрать верное понятие «кожа»:

а) важный орган человека; 

б) скелет человека;

в) наружный покров тела человека.

2. Какие функции выполняет кожа? 

А) защищает от ран, грязи;

б) переваривает пищу;

в) дышит;

г) выделяет пот; 

д) очищает кровь.

3. Через что выделяет жир и пот в организм человека?

А) через поры кожи;

б) через легкие;

в) через кишечник.

4. Какую роль играет жир, выделяемый кожей,

а) делает кожу мягкой, упругой;

б) делает кожу крепкой, сильной;

в) делает кожу ловкой и стройной.

Как оказать первую помощь?

Обработка ранки:

- Обработать раствором перекиси водорода;

- Смазать йодом вокруг царапины, спиртом или зеленкой.

Обработка ожога:

- Если вы обожгли палец, его следует поместить под струю теплой или холодной воды? (Под струю холодной воды.)

- Что сделать дальше? (Положить на обожженное место стерильную салфетку и забинтовать. Ни в коем случае не прокалывать пузырь. Обратиться к врачу.)

Правила ухода за кожей.

1. Каждую неделю мыть тело горячей водой с мылом.

2. Мыть руки каждый день после загрязнения.

3. Охранять кожу от ожогов, порезов, ушибов.

4. Носить свободную одежду и обувь.

5. Закаляться (обтирания, душ).
Тема 12.

Чтобы ногти не ломались.

Ногти защищают кончики пальцев от травм. Но они могут стать вредными для человека, если их отращивать и не соблюдать чистоту. Тогда под ногтями может скапливаться большое количество болезнетворных микробов.

Ногти следует регулярно стричь. На руках раз в неделю, на ногах -  раз в 2-3 недели (растут медленнее). Перед процедурой рекомендуется подержать кисти и стопы в теплой мыльной воде. Ногти размягчаются. Образующие порой возле ногтя заусеницы следует регулярно срезать, а места, где они были, смазывать йодом. Срез ногтя должен быть полукруглым. Если ногти обрезать неправильно, острые края могут врасти в кожу и вызвать боль и воспаление.
Тема 13.

Как закаляться.

Под закаливанием понимается постепенное повышение сопротивляемости организма различным внешним воздействиям и, прежде всего, таким. Как холод, жара, повышенная солнечная радиация. Закаливание – эффективное средство укрепления здоровья человека. Особенно велика его в профилактике простудных заболеваний: закаленные люди, как правило, не простужаются. Успешность и эффективность закаливания возможны только при соблюдении ряда принципов, которыми являются:
- постепенность (повышать силу закаливающего воздействия и продолжительность процедуры нужно постепенно);

- систематичность (закаливание лишь тогда будет эффективным, когда осуществляется не от случая к случаю, а ежедневно и без перерывов);
- комплексность – закаливание будет наиболее эффективным, если в комплексе используются все естественные силы природы: солнце, воздух и вода;

- учет индивидуальных особенностей – при закаливании необходимо принимать во внимание и возраст, и пол, и состояние здоровья, а также местные климатические условия и привычные температурные режимы.

Основными средствами закаливания являются естественные силы природы – солнце, воздух и вода.

Правила приема солнечных ванн.

1. Солнечные ванны лучше принимать лежа, с покрытой головой, в месте, где есть свободный доступ воздуха. Облегчающий теплоотдачу.

2. Лучшее время – с 8 до 11 часов утра, когда воздух менее нагрет; за 1,5 часа до еды или спустя 1,5 – 2 часа после еды. 
3. Вначале пребывание под солнцем ограничивается 8-10 мин. Затем эту процедуру ежедневно увеличивают на 5-10 мин. И постепенно доводят до 30-40 мин.

4. Принимая солнечные ванны, необходимо через каждые 5-10 мин. Менять положение тела.

5. После солнечных ванн рекомендуются водные процедуры, из которых лучше всего купание.

Самое сильное закаливающее средство – это водные процедуры. Они применяются для тренировки тела холодом, поэтому понижать температуру воды или увеличивать время водных процедур следует очень осторожно, чтобы избежать простуды. К водным процедурам относятся: обтирание, обливание, душ и купание.
Тема 14.

Урок 1. Детские болезни. 

Цель урока: разъяснить вредное воздействие микробов на организм. Дать рекомендации по борьбе с инфекцией.

Ход занятия.

	Этапы занятия
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся

	I. Информация.
	Мы часто говорим о заразных болезнях. В медицине такие болезни называются инфекционными. В переводе с латинского слово инфекция означает заражать, портить. Заразиться можно от больного человека или животного (собаки, кошки). В распространении целого ряда заразных болезней принимают участие кровососущие насекомые: вши, блохи, комары, москиты, слепни, клещи и др. 

Инфекция распространяется микроорганизмами (микробами), которые «живут» в воздухе, воде, пище, земле, на поверхности игрушек и книг.

Источником заражения может быть кровь больного человека. Это может произойти при переливании крови или использовании медицинских инструментов многоразового использования, например одного и того же шприца несколькими людьми или при лечении зубов.

Замечено, если человек перенес какую-нибудь инфекционную болезнь, он уже ею больше не заболеет. У организма появляется невосприимчивость к такой болезни – иммунитет.


	Дети слушают учителя.

	II. Пиши и говори правильно (запись в тетрадь)
	Инфекции

Иммунитет


	

	III. Игра – соревнование «Кто больше?».


	 -Назовите известные вам инфекционные заболевания и возможные способы заражения ими (ангина, бешенство, ветрянка, грипп, дизентерия, дифтерия, желтуха, коклюш, корь, конъюнктивит, краснуха, менингит, свинка, скарлатина, столбняк, энцефалит).

- Кто из вас болел какой-нибудь из перечисленных болезней?
	

	VI. Оздоровительная минутка.
	
	

	V. Работа со стихотворением.


	Поднялась температура

Я лежу и не ропщу – 

Пью соленую микстуру,

Кислой горло полощу.

Ставят мне на грудь горчичник,

Говорят: «Терпи, отличник!»

После банок на боках

Кожа в синих пятаках.

День лежу, второй лежу,

Третий – в школу не хожу.

И друзей не подпускают, -

Говорят, что заражу. (с. Михалков)

-Как вы думаете, у мальчика инфекционная болезнь, или нет? Почему вы так считаете? 

- Как вы думаете, у мальчика инфекционная болезнь, или нет? Почему вы так считаете?
	

	VI. Итог урока.
	- Что такое инфекционные болезни?
	


Конспект урока.

Урок 2.
 Прививки от болезней.

Ход урока.

	Этапы занятия
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся

	I. Информация.
	Вы уже знаете, что вредные, болезнетворные микробы, попадая в организм, размножаются, выделяют яды. От них возникают разные болезни. Болезни бывают инфекционные и неинфекционные. 

- Назовите инфекционные болезни, которые вы знаете.

 –Как же защитить себя от этих болезней?

Бывает, что этого недостаточно. И ученые-медики придумали еще одну защиту от таких болезней.
	Закаляться, вести здоровый образ жизни

	II. Анализ стихотворении Сергея Михалкова «Прививка»
	- Послушайте стихотворение и скажите, чего испугался герой.

-На прививку! Первый класс!

-Вы слыхали? Это нас!..

Я прививки не боюсь:

Если надо – уколюсь!

Ну, подумаешь, укол!

 Укололи и пошел…

Это только трус боится

На укол идти к врачу.

Лично я при виде шприца

Улыбаюсь и шучу.

Я вхожу одним из первых

В медицинский кабинет.

У меня стальные нервы

Или вовсе нервов нет!

Если только кто бы знал бы, 

Что билеты на футбол

Я охотно променял бы,

На добавочный укол!..

-На прививку! Первый класс!

-Вы слыхали? Это нас!..

Почему я встал у стенки?

 У меня … дрожат коленки…

-Делали ли вам прививки?
- От каких болезней?
- Как вы думаете, зачем делают прививки?
	Дети внимательно слушают стихотворение.
Ответы детей.

В результате прививки человек заражается вирусом в безопасной для себя форме, и организм приобретает способность сопротивляться болезни, т.е. иммунитет.

	III. Оздоровительная минутка.
	
	

	IV. Игра «Полезно – вредно».
	Назовите, что для здоровья полезно, а что вредно.
	

	V. Итог занятия.
	- Для чего делают прививки?
	


Тема 15. 

Конспект занятия.

Чем опасны животные. Правила обращения с животными.

I. Информация. Кошки и собаки живут рядом с нами, и мы думаем, что знаем все  о них. Так ли это?
Кошки в гневе царапают и хозяев, и гостей. Собаки кусают хозяев значительно реже, чем посторонних. Есть мнение, что кусаются в основном бродячие собаки и кошки. Данные врачей говорят о другом: из десяти укушенных восемь человек пострадали от домашних животных. Ранки от укусов кошек и собак плохо заживают. Через укус животного передаются некоторые опасные болезни (тиф, чума, бешенство). если погладить больную кошку, можно заразиться глистами или стригущим лишаем.
II. работа со стихотворением.

Не зря собака тех кусает,

Кто камень зря в нее бросает.

Но если кто с собакой дружит,

Тому собака верно служит.

- подумайте, как надо вести себя, чтобы не вызвать у собаки желание укусить.

III. Правила обращения с животными:

1. не пытайтесь играть с собакой или кошкой, если они этого не хотят (рычат, шипят);

2. не трогайте собаку или кошку во время еды;

3. не отнимайте у животных детенышей;

4. не шутите с хозяином собаки, пытаясь его обидеть;

5. не гладьте незнакомых животных;

6. мойте руки после игры с животными;

7. не бегите от лающей собаки и не замахивайтесь на нее. 

4. Оздоровительная минутка.

5. Помоги себе сам.

Если вас укусила собака:

1. промойте рану водой с мылом, чтобы устранить слюну животного;

2. наложите чистую повязку;

3. сообщите взрослым;

4. обратитесь к врачу.

YI. Это интересно.

У бультерьера есть одна привычка, отличающая его от других собак: если он дружелюбно виляет хвостом, значит, готовится к нападению.

YII. Итог занятия.

- Какие правила обращения с животными вы знаете?

Тема 16.

Чтобы мне здоровым стать, надо очень много знать.

Цель урока: подвести итоги о проделанной работе, провести выставку «Дневничков» и сделанных в течение года рисунков. Наградить самых здоровых, помочь составить индивидуальную «программу здоровья».
1. Вы многое узнали о том, как беречь свое здоровье. Нарисуйте, каким вы представляете человека 21 века.

2. Перед вами тест. Он дополняет тот, который вы заполняли в конце 1-го класса. Ответьте на вопросы, подсчитайте очки, и вы узнаете, на что вам следует обратить внимание. 

	№
	вопросы теста
	ответы на вопросы
	очки

	1
	Сколько раз в год ты посещаешь зубного врача?
	- 1 раз……………………………..
- когда болит зуб…………………
- не посещаю, так как боюсь…....
	0

5

15

	2
	Как часто ухаживаешь за ногтями?
	- 1 раз в неделю или чаще……….
- когда мама заставит……………

- когда начнут загибаться……….
	0

5

0

	3 
	Как часто ты моешь голову?
	- 1 раз в неделю или чаще без напоминаний……………………..
- когда мама скажет……………..

- 1 раз в месяц……………………
	3

5

10

	4.
	Работаешь ли ты над своей мимикой?
	- каждый день……………………
- иногда…………………………..
- забываю…………………………
	1
2

10

	5
	Как ты снимаешь стресс?
	- все ломаю, рву, реву, кричу……

- слушаю приятную музыку…….

- танцую………………………….
	10

2

3


Теперь займемся подсчетом.
Если набралось 6-7 очков – ты в полном порядке!

От 7 до 20 – обращай на себя больше внимания.

От 20до 55 – пора серьезно подумать о своих привычках и о себе.

Фантазирование. Сочиняем сказку о приключениях героев Слоненка, Печени, Микроба, Лейкоцита.
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Введение

   Выражение «беречь как зеницу ока» относится к самым драгоценным, самым необходимым в жизни вещам.

    Рене Декарт (1596-1650гг.) – французский философ, математик, физик и физиолог говорил: «Поведение человека в жизни зависит от чувств, среди которых чувство зрения - наиболее распространенное и благородное». 

    Сохранить хорошее зрение при насыщенном рабочем графике в начальной школе очень сложно: пять-шесть уроков в день, завтрак и обед на бегу, домашнее задание на которое часто не хватает и целого вечера, а еще музыкальная школа, работа на компьютере…

    Все!!! Пора реализовать свое право на здоровые глаза!
§ 1  «Как мы видим мир?»
    Прежде всего я решила узнать, как мы видим мир? 

    Мы видим мир при помощи глаз. Оба наши глаза находятся на передней верхней части головы и направлены вперед. Одна часть каждого глаза выходит наружу и называется глазным яблоком, а остальная часть находится в закрытом защищенном слое.

    Хотя глазное яблоко размером с теннисный шарик, при взгляде в зеркало мы видим лишь переднюю часть. Зрачок окружен радужной оболочкой, защищенной прозрачной роговицей.

    В светлый солнечный день глазам не нужен лишний свет и зрачки сужаются. Но когда становится темнее, например в сумерках, зрачки расширяются, впуская больше света. Это сокращения крохотных мышц меняют размер радужной оболочки, окружающей зрачок. Лучи света входят в каждый глаз через отверстие зрачка, находящегося посередине. 

    Линза в глазу,  называемая хрусталиком, преломляет свет так, что он падает на заднюю стенку глаза – сетчатку.

      Лучи света образуют на сетчатке перевернутое изображение. Зрительный нерв передает изображение в мозг, возвращающей образ правильное положение.

     Слезы все время выступают у нас на глазах. Они полезны тем, что постоянно увлажняют роговицу. Когда мы моргаем, веко распределяет слезную жидкость по всему глазу. Благодаря этому глаза остаются чистыми и не высыхают.

    90% информации люди получают через глаза.

    А бережем ли мы это свое сокровище – свои глаза?

§ 2  «Как сберечь «зеницу ока»?»
     Для начала я стала осваивать «гимнастику для глаз». Мы с мамой нашли ее описание в газете «Пилюля» 

       «Гимнастика для глаз»:     
       Упражнения для мышц шеи:

1. Встаньте свободно, руки вдоль тела. Поднимите плечи как можно выше. Держа их в этом положении, отведите назад, по возможности дальше, и вернитесь в исходное положение. Делайте круговые движения плечами достаточно быстро. Повторите несколько раз.

2. То же, что и в первом упражнении, но в обратном направлении. Отведите плечи назад, поднимите их как можно выше, переведите вперед, опустите, вернувшись в исходное положение. Сделайте несколько повторов.  

3. Опустите подбородок как можно ниже на грудь, шею расслабьте, затем поднимите голову и окиньте ее как можно дальше назад. Вернитесь в исходное положение.

4. Опустите подбородок на грудь, затем плавно поверните голову налево, откиньте назад, поверните направо, вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение несколько раз в одном направлении и затем в другом. Круговые движения головой должны быть равномерными, с максимальной амплитудой, но без напряжения.

5. Поверните голову как можно дальше налево, вернитесь в исходное положение. Поверните голову как можно дальше направо, вернитесь в исходное положение. Повторите повороты несколько раз в медленном темпе.

          Делайте все пять упражнений регулярно, лучше по утрам.

 Упражнения для мышц глаз: 

1. Разогрейте ладони одну о другую. Приложите их к закрытым глазам и подержите 1-2 минуты.

2. Посмотрите вдаль, чтобы глаза отдохнули.

3. Голову держите прямо, медленно поднимите глаза вверх на максимально возможной верхней точке зафиксируйте взгляд на несколько секунд (не меняя положения головы).

4.  Смотрите прямо несколько секунд.

5. Опустите глаза вниз и в максимально низкой точке зафиксируйте взгляд.

6. Посмотрите прямо перед собой.

7. Переведите взгляд до предела вправо и замрите. Смотрите прямо несколько секунд.

8. Переведите взгляд до предела влево и замрите. Снова дайте глазам отдохнуть.

9. Медленно повращайте глазами сначала по часовой стрелке, а затем против часовой стрелки.

10. Сильно зажмурьтесь, а затем расслабьте мышцы лица.     Повторите несколько раз.

11.  Разогрейте ладони и снова на минуту приложите к закрытым глазам. Эти упражнения особенно полезны тем, кто много времени работает за  компьютером.

Эти несложные упражнения помогают мне снять усталость глаз, проходит переутомление и повышается работоспособность.

         Для хорошего зрения, кроме «гимнастики глаз» необходимо правильное питание.

         Оно, прежде всего, заключается в соблюдении нескольких принципов:

-  умеренность в еде;

- полноценная, сочетаемая, легко усваиваемая и разнообразная пища;

- повышенное добавление в рацион продуктов, богатых витаминами А, Е и С.

           Витамин А содержится в моркови, дыне, помидорах, салате, зеленом горошке, зеленом луке, твороге, печени.

           Витамин Е – в овощах, грибах, кисломолочных продуктах.

           Витамин С – в шиповнике, картофеле, квашенной капусте, цитрусовых.

           Из летних ягод улучшает зрение черника.

           Отлично питает всю глазную систему морковный сок. Он самый богатый источник витамина А. Быстро и хорошо усваивается. Этот сок можно пить когда хочется.

            Мне очень нравится морковь, помидоры, апельсины и лимоны. Я стараюсь есть эти овощи и фрукты ежедневно.

            В телепередаче «Малахов +» услышала такое изречение: «Рецепт здоровья ваших глаз лежит на вашей тарелке».  А я иногда не могу отказаться от чипсов и пепси-колы, не люблю творог… 

  Надо ради хорошего зрения поработать над собой. Еще мне необходимо больше времени проводить на свежем воздухе и вовремя ложиться спать.

               Такие выводы я сделала, изучив статьи о зрении в энциклопедиях, газетах и  

         профилактической медицинской литературе.

Заключение

Ведите здоровый образ жизни!

Берегите зрение!

Ваше здоровье – в  ваших руках!

Приложение

Среди учащихся гимназии №33 было проведено анкетирование. 

Анкета включала в себя следующие вопросы: 

1. Какого цвета Ваши глаза?

а) голубые; б) зелёные; в) карие; г) серые;  
2. Какое у Вас зрение ? 

а) отличное (распознаю все предметы вблизи и вдалеке на расстоянии хорошего зрения)

б) слабое зрение (ношу очки)

в). …………………………………………………………………………………………..

3. Как ты думаешь, нужно ли беречь своё зрение?

4. Как нужно беречь? Напиши свои рекомендации.

…………………………………………………………………………………………………

5. Можно ли смотреть телевизор более двух часов? ........................................................................... 

6. Вы смотрите  телевизор более двух часов? ……………………………………………………

7. На каком расстоянии от телевизора вы должны находиться? …………………...........................

8. Можно ли читать книгу лёжа? …………………………………………………………………….

9. Какой свет нужен для чтения книги? ……………………………………………………………..

10. С какой стороны должен падать  свет при работе за письменным столом? ……
Всего было проанализировано 24 анкеты
Результаты анкеты

1. В нашем классе оказалось большинство детей с карими глазами – 22 человека, голубыми глазами – 1 человек, с зелёными – 1 человек.

2.  Ребята считают, что у них отличное зрение – 18 человек; слабое зрение (носят очки) – 3 человека, не очень хорошее (при этом они не носят очки) – 3 человека.

3. Все учащиеся ответили на вопрос положительно. Они считают, что зрение нужно беречь.

4. Ребята написали свои рекомендации для своих одноклассников о том, как сберечь своё зрение:

	№ п/п
	Советы, рекомендации
	Количество учащихся, написавших совет

	1
	Не садиться близко к телевизору
	10 

	2
	Не долго смотреть телевизор
	2

	3
	Смотреть телевизор необходимо 20 мин
	1

	4
	Необходимо смотреть телевизор на расстоянии 3 м
	1

	5
	Не играть долго  на компьютере
	3

	6
	Играть на компьютере – 10 -15 мин
	2

	7. 
	Играть на компьютере 40-50 мин
	1

	8
	Нельзя носить чужие очки
	1

	9
	Нельзя сильно наклоняться при письме, при чтении 
	3

	10
	«Нельзя смотреть близко в книгу»
	1

	11
	Не читать при тусклом свете
	1

	12
	Читать при хорошем освещении
	2

	13
	Свет направить слева, если ты правша
	1

	14
	Нельзя читать лёжа
	3

	15
	Необходимо делать зарядку для глаз
	1

	16
	Не лезть грязными руками в глаза
	1


5. Можно ли смотреть телевизор более 2-х часов?», ребята ответили так:

да – 8 человек, нет – 15 человек; иногда – 1 человек.

6. На вопрос «Вы смотрите телевизор более 2 –х часов?»:

да – 4 человека; нет – 18 человек; нельзя – 2 человека. 

7. На каком расстоянии должны находиться при просмотре телевизора – ребята ответили по- разному: 

	№ п/п
	Расстояние, которое рекомендовано учащимися
	Количество учащихся

	1
	29 см
	1

	2
	59 см
	1

	3
	1 м
	1

	4
	2 м
	3 

	5
	3 м
	10

	6
	3 м 50 см
	1

	7
	4 м
	1

	8
	5 м
	4

	9
	5 м 50 см
	1


8. Можно ли читать книгу лёжа? 

	Нет 
	Да 
	Нельзя 

	20 человек
	3 человека
	1 человек


9. Ребята считают, что для чтения нужен свет:

· не сильно яркий;

· много света;

· белый;

· хороший;

· средний;

· верхний;

· яркий;

· нетусклый;

10. При работе за письменным столом свет необходим:

слева – 17 человек; справа – 3; сверху – 2; не на глаза -1; не знают – 1 

Выводы: 

После обработки анкет, я решила с ребятами провести беседу по вопросам анкеты. 

Многие ребята,  как оказалось, не знали, многих правил сбережения зрения. И мы поговорили на классном часе о том, что свет должен падать слева; нельзя смотреть телевизор в ущерб своему здоровью более 1 часа; нельзя читать при слабом освещении; на компьютере детям нашего возраста можно играть только 10-15 мин; находиться от телевизора на расстоянии не менее 3 метров и т.д.

Показала свои упражнения для глаз.

Ребята давали сами интересные и правильные рекомендации и советы. Мы были рады, что затронули данную тему, так как анализ медицинских карт показал, что в младшей возрастной группе распространены разные заболевания, среди которых -  заболевание органов  зрения.

 Мы с ребятами хотим рекомендовать всем детям и взрослым беречь своё здоровье. Поэтому необходимо делать гимнастику для глаз каждый день, где бы вы не находились.
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