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 Колективна творча справа “АЗБУКА ЗДОРОВ’Я”

Мета: систематизувати інформацію про здоров’я, здоровий спосіб життя та фактори, які впливають на здоров’я; сформувати бачення та усвідомлення цінностей, необхідних для повноцінного життя.

Вчитель. Що таке здоров’я?

“Здоров’я — це нічого, але все без здоров’я — ніщо”. Такий афоризм дійшов до нас ще з давніх часів, і він не потребує коментарів. Але дамо ще одне класичне визначення: “Здоров’я — це стан повного фізичного, духовного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних вад”.

Здорова людини — це така людина, яка життєрадісно й охоче виконує обов’язки, покладені на неї життям, і повністю реалізує свої здібності. Сьогодні ми зібралися, щоб підсумувати наші знання про здоровий спосіб життя, щоб дати відповідь на такі, на перший погляд, прості запитання: від чого залежить наше здоров’я?  Чи залежить воно від нас?

Учням пропонується створити, за кожним комп’ютером діаграму різного вигляду з допомогою табличного процесора про залежність здоров’я від основних чинників.

Наше здоров’я залежить від таких основних чинників:
· спадковості — на 20%,
· рівня медицини — на 10%,
· екології — на 20%,
· способу життя — на 50%.
( Діаграму обговорюють та визначають, яка є найвдалішою, найнаочнішою. Далі заслуховують короткі повідомлення учнів).

1-й учень. Спосіб життя — це той чинник здоров’я, який майже цілком залежить від : нашої поведінки. Отже, половина здоров‘я залежить від тебе, тому своє здоров’я можна поліпшувати або псувати.

Що таке здоровий спосіб життя?

Це такий спосіб життя, який зберігає і поліпшує здоров’я.

Які основні складові здорового способу життя?
· Фізкультура — це і біг, і ранкова зарядка, і різноманітні види спорту, й аеробіка, і фітнес, і туризм, і...
· Здорове харчування.
· Особиста гігієна, правильний режим навчання та відпочинку.
· Загартовування.

2-й учень. Фізкультура: з чого починати і про що пам’ятати?
· Відвідувати уроки фізкультури. Недарма це слово складається з двох слів “фізична” і “культура”. Якщо людина вважає себе культурною, то вона підтримуватиме добру фізичну форму.
· Робити ранкову зарядку. Це надає бадьорості та стимулює організм.
· Щодня знаходити 20-30 хвилин для активного руху.
· У вихідні дозволяти собі кілька годин присвятити спортивним іграм на свіжому повітрі, туристським походам тощо.

3-й учень. Що таке здорове харчування?

Один-два рази на день вживати гарячу першу страву. Щодня — фрукти й овочі.

Як організовувати режим навчання та відпочинку?
· Через кожні 45 хвилин навчання робити 10-хвилинні перерви та переключатися з одного виду діяльності на інший.
· Спати не менше 8 годин на добу. Володіти основами релаксації (розслаблення) та аутотренінгу.
Як можна загартовуватися?
· Починати з умивання холодною водою.
· Влітку не забувати ходити на природі босоніж.
· Засмагати на сонці.
· Приймати контрастний душ та обливатися холодною водою.
· Спати з відчиненою кватиркою цілий рік.
· Не забувати, що загартовують також лазня та сауна.
· Бігати за будь-якої погоди легко вдягненим.

4-й учень. Які додаткові заходи можуть зміцнити здоров’я?
· Масаж або самомасаж.
· Дихальні вправи на затримку та поглиблене дихання.
· Вправи для хребта та постави.
· Внутрішня врівноваженість, спокійний душевний стан.

Які чинники поведінки псують здоров’я?
· Уживання алкоголю.
· Тютюнопаління.

Вчитель. Серед факторів, які спонукають підлітків до вживання наркотичних речовин, чільне місце займає реклама. Тож давайте подумаємо, чи все правда, про що говориться в рекламних роликах. Для кого, навіщо, ким вони створюються?
(Виступи учнів)

1-й учень. Чи замислювалися ви над тим, навіщо, для кого, як і ким створюється реклама? Вона створюється:
· щоб продати товар, а для цього — підкреслити його переваги у порівнянні з іншим аналогічним товаром; /НАВІЩО?/
· для покупців, потенційних покупців; /ДЛЯ КОГО?/
· фахівцями (які працюють разом з виробниками товару), що вивчають попит на цей товар і потребу в ньому, а також психологічні особливості споживачів. /КИМ?/

2-й учень. Найцікавіші запитання:
· Як створюється реклама7
· Як вона діє на людину?
· Чому часом ви готові купити річ, про яку п’ять хвилин тому ще й не думали?

У процесі створення реклами враховуються такі фактори:
· психологічні характеристики сприйняття кольорів людиною;
· рекламований товар завжди має бути представлений у найвигіднішому світлі, що підкреслює його переваги;
· реклама має бути яскравою, помітною і зустрічатися на кожному кроці;
· рекламний ролик — неодмінно лаконічний — має постійно повторюватися, тому що повторення часом сильніше впливає  на свідомість людини, ніж логіка чи переконання;
· “рекламна людина” - це відома людина (артист, спортсмен тощо).

3-й учень. Потенційному покупцеві ніби дають зрозуміти: от які люди п’ють цю каву, курять ці сигарети, їдять цей шоколад... А це означає, що той, хто питиме, куритиме або їстиме те саме, схожий на них. В основі впливу на свідомість людей лежить так званий ефект ореола відомої особистості, що породжує бажання покупця наслідувати свого кумира.

“Що гарне, те й добре”, і хоча всі розуміють, що це далеко не завжди так, завдяки рекламі  з’являється підсвідоме почуття, що людина тому і є гарною, що купила саме цю річ.

Чи може реклама  завдавати шкоди?

Якщо нічого не протиставити потоку реклами, то людина опиняється у її владі, вона перестає розуміти, що її бажання і потреби створені штучним шляхом і приведені в дію прихованими психологічними механізмами. Така людина перестає бачити реальність і не усвідомлює навіть очевидних наслідків реклами.

4-й учень. Реклама міцно увійшла в наше життя. Тепер усі, і дорослі і малі, розуміють, що це таке. А давайте дамо визначення цьому терміну. Реклама (від лат. Reklamo — вигукую, кричу) — заходи, спрямовані на популяризацію чого-небудь за допомогою ЗМІ, плакатів, світлових стендів, об’яв тощо з метою залучення споживачів.

Чому існує реклама?

Для просування товару чи послуги на ринку. Мета рекламної об’яви — подати пропонований товар чи послугу як найкращі і переконати  потенційного покупця обрати їх серед інших.

Учні в текстовому редакторі створюють фліп-чарт, на якому від центрального  слова “реклама” записують, які засоби реклами вони знають.

Фліп-чарт створюється або з допомогою команди ВСТАВКА/НАДПИСЬ, або з допомогою авто фігури  “Прямокутник” із додаванням до нього тексту. Для з’єднання написів використати стрілки.
Наприклад:
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                                                                                                                                                      Розробити  свою модель здоров’я з допомогою таблиці “Цінності повноцінного життя”, виходячи з власного бачення проблеми здоров’я.

Що, на вашу думку, є складовими частинами здоров’я? Які  життєві цінності є для вас найважливішим? Заповніть таблицю.
ЦІННОСТІ    ЖИТТТЯ
	Цінність
	Десять цінностей важливих для вас
	П’ять з обраних десяти цінностей
	Нумерація цінностей за ступенем значущості

	1
	2
	3
	4

	Воля
	
	
	

	Наполегливість
	
	
	

	Відвертість
	
	
	

	Скромність
	
	
	

	Здатність розуміти іншого
	
	
	

	Самоповага
	
	
	

	Довіра
	
	
	

	Релігія
	
	
	

	Краса
	
	
	

	Терпіння
	
	
	

	Сила
	
	
	

	Вірність
	
	
	

	Любов
	
	
	

	1
	2
	3
	4

	Ніжність
	
	
	

	Щирість
	
	
	

	Здоровий глузд
	
	
	

	Життєрадіс-ність
	
	
	

	Благополуччя
	
	
	

	Надія
	
	
	

	Уміння спілкуватися
	
	
	

	Винахідливість
	
	
	

	Прагнення до знань
	
	
	

	Логічність
	
	
	

	Практичність
	
	
	

	Дипломатич-ність
	
	
	

	Здатність мислити
	
	
	

	Розум
	
	
	

	Досконалість
	
	
	

	Доброта
	
	
	

	1
	2
	3
	4

	Совість
	
	
	

	Гнучкість
	
	
	

	Багатство
	
	
	

	Свобода
	
	
	

	Визнання
	
	
	

	Відповідаль-ність
	
	
	

	Здоров’я
	
	
	

	Гармонія сім’ї
	
	
	



Учні обгрунтовують під час бесіди обрані ними цінності. Вчитель підсумовує та разом з дітьми систематизує аргументи за здоровий спосіб життя. Наприклад:
· Економічна вигода (економія від 300 гривень на рік і більше залежно від вартості пачки сигарет, пляшки горілки тощо).
· Не працюємо для збагачення тютюнових та алкогольних компаній.
· Відсутність залежності.
· Сила волі, вміння протистояти рекламі і соціальному тиску.
· Відсутність психологічного дискомфорту (тривоги та витрачання часу для пошуку місця викурити сигарету).
· Збереження потенції.
· Здорове покоління.
· Мої рідні не є пасивними курцями (турбота про близьких).
· Благополуччя в усіх сферах життя.
· На основі  всієї підготовчої роботи учні створюють візитку людини, яка веде здоровий спосіб життя.
ОСТРІВ ЗДОРОВ’Я

Мета: формувати в підлітків власну точку зору по відношенню до паління та вживання алкоголю на основі інформації про їх негативний вплив на молодий організм; навчити ліцеїстів оцінювати ситуації ризику, приймати відповідальні рішення та протистояти соціальному тиску.

Обладнання: аркуші паперу, фломастери, липкі папірці, плакати “Ні — стратегії”.
ХІД ЗАХОДУ
1. Вступне інформаційне повідомлення
Доброго дня, любі друзі!
Ви всі молодці і сповнені сил та енергії. Ви багато мрієте і плануєте своє майбутнє, щодня пізнаєте навколишній світ.

Уже сьогодні ви тримаєте своє  майбутнє у власних руках. І тільки від вас залежить, якими ви будете.

Кожного дня все більше представників свідомої молоді  обирають свідомий спосіб життя, спрямовують свої зусилля на збереження та зміцнення свого здоров’я. Адже здорова людина — це справжній еталон краси.

І сьогодні ми з вами зустрілись, щоб розібратись у проблемі здоров’я молоді, виробити власне ставлення до свого здоров’я і впливу шкідливих звичок.

Зараз пропоную вам обрати з кошика по одному кольоровому папірцю. Тепер об’єднайтесь у групи: всі, в кого червоні папірці, - в одну, а в кого зелені — в іншу.
2. Вправа “Модель здоров’я”.

Кожен з вас отримує по одному аркушу і фломастери. Ваше завдання — розробити свою модель здоров’я відповідно до власного бачення цієї проблеми, а потім об’єднати ваші маленькі моделі в одну велику і презентувати її. На виконання завдання дається 10-20 хв. Після презентації учні обмінюються своїми моделями, а на дошку прикріплюють дві командні “Моделі здоров’я”.

Назвіть, будь ласка, чинники (фактори), які руйнують здоров’я.

А тепер вам необхідно зруйнувати здоров’я, розірвати моделі ваших опонентів і повернути їм. Декілька представників з груп розповідають, що вони відчували в той момент, коли створювали здоров’я, що — коли руйнували, а що коли отримали свою зруйновану модель.


Запитання для обговорення
· Чи можна відновити те, що вже зруйновано?
· Чи буде це мати той самий вигляд?
· Що легше — запобігти чи відновити?

Звернімось до афоризму, який дійшов до нас з давніх-давен:

“ Здоров’я — це нічого, але все без здоров’я — ніщо “.

Висновок: відновлювати зруйноване дуже важко, тому ми маємо берегти те, що в нас є.
3. Гра  “Еволюція”.

Щоб трошки відпочити, пограємось. Гра називається “Еволюція”. Розбийтесь по парах. Починаємо грати у гру “Камінь, ножиці, папір”. Той, хто виграє, перероджується спочатку в динозавра, потім у мавпу і нарешті в людину. Хто перший переродиться з динозавра в людину, той виграв.
4. Проблемні ситуації.

Кожній з груп пропонується ситуація, яку необхідно проаналізувати і варіант розв’язання якої необхідно запропонувати.

Ситуація 1.

Твій  друг запросив тебе на вечірку, де вся молодь палить. Ти ніколи не пробував (не пробувала) палити, тобі пропонують цигарку як засіб влитися в колектив. Твої дії.

Ситуація 2.

Ти раз зі своєю подругою (другом) на вечірці. Усі розважаються, розмовляють. Один з гостей каже, що хорошого настрою недостатньо, і дістає пляшку з горілкою. Він активно пропонує всім випити. Тобі налили чарку, але твоя подруга (друг) просить тебе не пити, а навкруги всі наполягають: “Тобі що, слабо?”. Як ти поведешся?

Після обговорення ситуацій спікер з кожної групи озвучує свій варіант виходу із ситуації. Робиться висновок, після чого  ведучий знайомить з плакатом “Ні — стратегії”;
· просто “ні”
· повторюйте “ні, ні, ні...”
· пошуткуйте
· знайдіть причину відмовитися
· найкращий захист — це напад
· залучіть союзника
· зверніться до авторитету якоїсь людини
· посилайтесь на стан здоров’я
· застосуйте погрозу.

Ми часто чуємо слова: “доля людини”, але тільки від нас самих буде залежати наша доля, наше майбутнє. І ми повинні зробити правильний вибір на користь нашого здоров’я. Будьте впевнені в собі, і це допоможе вам прийняти правильне рішення.
5. Вправа “Острів здоров’я”

Учасникам  роздаються липкі папірці, на яких вони повинні написати власні правила здорового способу життя. На цю вправу їм дається 3-5 хв, після чого вони зачитують свої правила і прикріплюють їх на плакат “Острів здоров’я”.
6. Рефлексія і підсумки.
· Яка з вправ вам найбільше сподобалась і чому?
· Які висновки ви для себе зробили під час заходу?

На прощання бажаю вам утримуватись від рішень, що шкодять вашому здоров’ю. Як каже давній вислів: “Якщо є сумнів, утримайся!”.
АБЕТКА ЗДОРОВ’Я

Мета. Привити учням навички здорового способу життя та оздоровлення; ознайомити їх з основними факторами довкілля і зовнішнього середовища, які впливають на здоров’я; у віршованій формі дати поняття режиму дня, основ гігієни; виховувати в учнів почуття відповідальності за власне здоров’я, культуру поведінки в колективі, зовнішню культуру.

Вчитель. 7 квітня — Всесвітній день здоров’я. Ми зібралися в цьому залі, щоб поговорити про найбільше благо, скарб, який не купиш ні за які гроші — про наше здоров’я. Інформацію ви отримаєте в ігровій формі, у вигляді абетки. Отже, ми починаємо.

(Звучить пісня на мотив “Белая армия...”).

В здоровому тілі здоровий є дух

Про це усі діти вже знають.

Та щоб не дістали смертельний недуг,

Як азбуку всі пам’ятають.
А

Апетит хорошим буде,

Якщо кожен не забуде

Харчуватись неодмінно

Нам потрібно в один час.
Б

Більше їжте вітамінів:

Овочів і фруктів.

Та не треба відмовлятись

І від молочних продуктів.
В

Вітаміни для дітей

Дуже необхідні.

Щоб були рум’яні щоки

Пийте всі моркв’яні соки.
Г

Гарне щоб було село й зелене -

Липи навкруги саджай і клени,

Квіти бузку, акації і верби -

Село чудесним парком зроби.
 (Звучить пісня на мотив “Маленькая страна”)
 Не за горами,  не за лісами

Є в Україні село.

Не за горами, поряд із нами,

Ось воно пролягло.

В нім чистотою все іскриться,

В нім горя й зла нема, -

Тут усім добре нам живеться -

Це рідна моя сторона.
Приспів:

Рідна ж бо ти моя,

Рідна моя сторона.

Не за горами, поряд із нами

ось вона, ось вона.

Як мені не любить

Рідні мої краї,

Тут я родився, тут живу я

Й друзі отут мої.
Д

Деколи мами сам дітей псують,

Деколи мами самі дітям шкодять.

В десять сорочок вони їх вдягають,

У вісім штанів чи спідниць -

Через шарфа й не побачиш облич.
Е

Ескалатором кататись

В метро люблять люди.

Лиш корисніше займатись

тобі спортом буде.
Є

Є у світі справ немало -

Всіх їх не переробить.

Тільки, щоб здоров’я стало,

Треба зі спортом вам дружить.
Ж

Житло своє бережи від пилу!

Щоби мікроби в домі не  жили,

Частіше роби протирання вологе,

Мий, прибирай, коли життя дороге.
 (Звучить пісня на мотив “Ой летять сніжинки”).

Ой летить, летить пилюка

На усе, й мене не слуха,

На підлогу, і на ліжко,

А мені на ньому спать.
Приспів:

Ой, ганчірко-помічнице,

Працювати уже час.

Будем вдвох ми веселиться

І порядок зробим враз.

Пил кругом повитирала

І підлогу підмела,

В спальню сонце я впустила,

В домі лад я навела.
Приспів:

Ой, ганчірко-помічнице,

Працювала до ладу.

Тепер можна й відпочити,

Бо пилюки не знайду.
З

Зуби вранці чистити

Для всіх важливо.

Це повинен кожен знати

І ніде не забувати.
І

І якщо ти хочеш бути

З усмішкою сяючою,

Ще почистить не забудь

Ввечері, лягаючи.
И

“И” великої немає,

“И” слова не починає.

Встати, мити, чистити,

Витерти, поїсти -

Скільки гарних дієсправ

На сьогодні я почав.
Ї

Їсти потрібно усе,

Тільки не багато,

Раціонально харчуватися умій.

Ти ж не хочеш перегнати

За вагою маму й тата.
  (Звучить пісня на мотив “Шоколадний заяц”).
          Ось прийшов обіду час і я до столу прискакав,

Те що руки не помив, на це уваги не звертав,

А щоб швидше бігти гратись — все до рота покидав,

Що живіт буде боліти — я на це і не зважав.
Приспів:

Ой, рідне моє брюхо,

Я маму не послухав

І ось тепер лежу,

У-у-у.

Надалі буду знати -

Не треба все скидати,

А їсти вчасненько

О-о-о.

До лікарні я потрапив — тепер буде що згадать.

Як потрібно йти до столу, хочу вам я розказать.

Шоб не сталося пригоди, треба усім дітям знать:

Мити руки, мити щоки, рушника не обминать.
Приспів:

Вживайте вітаміни,

Лиш спілі, не зелені,

Жалійте живота,

А-а-а.

А ще як сіли їсти,

Не  треба говорити

Й не станеться біди, И-и-и.
Й

  Йому було не важливо,
            Що кажуть про нього люди.
            Він, замазура, не думав,
            Про те, що із здоров’ям буде.
К
            Коли треба було вставати -
            Він ніжився у ліжку.
            З водою він не дуже,
            З водою він не дружить.
Л
            Лице, наче сажею змазане,
            Таке воно все замурзане
            Його він не миє ніколи.

Погляньте на нього й не бійтесь сказати,

Щоб мило і воду не став забувати.
   (Звучить пісня на мотив “Всі біжать, поспішають”)

Всі біжать, поспішають

І мене обминають,

Я ж замурзаний, як сажотрус.

Як мені далі жити,

Щоб обличчя не мити?

Бо води я з дитинства боюсь.
Приспів:

А ми всі разом допоможем

Замазуру цю відмить.

Треба, треба усім дітям (двічі)

З водою й милом дружить(двічі).
М

Мета у нас у всіх одна -

Вам теж зрозуміла вона:

Щоб були ви завжди здорові

І минали вас усі хвороби.
Н

Нігті потрібно тримати чистими

І обрізати їх теж.

Мільйони мікробів,хвороб  тисячі

Під нігтями ти знайдеш.
О

Ось сонце у віконце

Промінчики пустило.

Веселе чисте сонце

Дитину розбудило.
П

Прокидаємося вранці -

Жваво робимо зарядку.

Любим спорт і фізкультуру,

Прагнем завжди до порядку.
Р

Рано вранці після сну,

Процедура всім ясна.

Вона дуже модна:

повітря чисте, вода холодна.
С

Спати лягаючи, не забувайте,

Кватирку у спальні завжди відчиняйте.

Якщо в кімнаті повітря свіже,
           Просинатися ви будете рідше.

Буде сон ваш глибокий і рівний,

Буде сон завжди  спокійний.
  (Звучить пісня на мотив “Біля хати тихий спокій”)

В мене в спальні мир і спокій,

Спати буду я лягать.

А щоб був мій сон  глибокий, (двічі)

Не забуду я прибрати. (двічі)

Свіжо пахне моя хата,

Бо її провітрив я.

Місяць дивиться в віконце, (двічі)

Спить уся моя сім’я. (двічі)
Т

Така маленька, а шкоди багато приносить

глянь — і запам’ятай її теж,

Бо муха багато мікробів приносить,

І де страшнішого ти ворога знайдеш?
У

У боротьбі із мухами

Всі засоби використай,
           дихлофос, липучки бумажні

Отруюй мух і убивай.
   (Звучить пісня на мотив “Гоп, гоп, гоп чи не гоп”).

Я муха-цокотуха, не буду вас я слухать,

Сиджу собі на маслі, а поряд є сальце.

Ще й друзі прилетіли і біля мене сіли.

Скажу, чи зможеш після ти масло їсти це?
Приспів:

Гоп,гоп, гоп чи не гоп,

А я літаю.

Гоп, гоп, гоп чи не гоп,

На все сідаю

І мікробів тобі у хату доставляю.
Ф

Фрукти і овочі перед їдою

Мийте, друзі, кип’яченою водою.

Руки при цьому помийте самі,

Щоб не заразитися глистами.
Х

Хороше, коли літнім днем

загоряти на пляж ми йдем.

Але пам’ятай і будь уважний:

Від сонячних променів опік страшний.
Ц

Цей день ми хочемо, щоб ви запам’ятали,

А ще, корисне  щось для себе взяли.

Щоб зі своїм тілом у гармонії жити -

Із фізкультурою всім треба дружити!
Ч

Чай — оце напій приємний,

Він корисний, ароматний.

Крім речовини таніна

В ньому є ще вітаміни.
Ш

Ширше відкриєм вікна,

Двері відкриєм ширше.

Сонце й повітря чисте

Пустимо ми у квартири.
Щ

Щітки у хаті потрібні,

Щітки всі важливі.

Щітка для одягу — подруга надійна

Платтям, плащам і пальтам.

А щітку зубну мати потрібно

І мамам, і дітям, і татам.
   (Звучить пісня на мотив “Справжній друг”)

Щітки віддані не ломаються,

Допоможуть нам у житті не раз

А після негоди щітка у  пригоді,

Бо відчистить мою куртку вона враз. (Двічі)

Вранці я встаю, щітку я беру,

Усміхаються мені всі навкруг.

А мою усмішку, гарну і привітну,

Подарує зубна щітка — справжній друг. (Двічі)

Друзі всі мене прийдуть виручать,

Бо не ждуть подяк і не ждуть послуг.

Вліз я у багнюку, не минув пилюку -

Тут взуттєвий допоможе справжній друг. (Двічі)
Ю

Юні друзі! Прагнемо ми,

Щоб здорові і веселі,

Без хвороб в чистій оселі

Охайними ви росли людьми!
Я

Якщо ти до нас прислухаєшся,

то будеш здоровим завжди!

І ніякі мікроби і віруси

тобі не завдадуть біди.
Ь

Ь — це літера, що слова пом’якшує,

Я про це помітила і розкажу вам:

Миється, купається, чисто одягається,

Із людьми вітається. Де знайти, придумати

Кращі цих слова?
Вчитель. А зараз ми з вами будемо відгадувати загадки. Причому, за кожну правильну відповідь ви отримаєте приз.
Загадки
1. Пузирі пускало, піну піднімало,
вмить його не стало, як і не бувало.
                                                     (Мило)
2. В ньому бачити портрет свій звик,
Відійшов на мить — портрет і зник.
                                                                  ( Люстерко)
3. Зуби він великі має, в густому лісі він гуляє.
Дуже довго він гуляв та нічого не спиляв.
                                                 (Гребінець)
4. Кістяна спинка, тверда щетинка,
З м’ятною пастою дружить,
Нам покірно служить.
                                                  (Зубна щітка)
5. Резинка Акулінка пішла гулять по спинці.
Поки вона гуляла,  чистенька спинка стала.
                                                   (Губка)
6. Сопе, хропе, часом чхає, сюди-туди зазирає,
На морозі замерзає, бо одежини не має.  (Ніс)
7. Кругле езеречко ніколи не замерзає. (Око)
8. У хлівці два ряди баранців, і всі біленькі. (Зуби)
9. Завжди в роті, але не проковтнеш. (Язик)
10. Що в зайця на голові? (Вуха)
11. Є на кожному обличчі озерця ці невеличкі.  Між озерами — гора. По ній не їздить дітвора. (Очі й ніс)
12. Коли ми їмо — вони працюють, коли не їмо — відпочивають. Не будемо їх чистити — вони заболять.       (Зуби)
13. На червоній перекладинці білі курочки сидять.  (Ясна і зуби)
14. Густий ліс, чисте поле, дві тополі, два скла, рамбабуля, лепетуля.    (Коси, чоло, вуха, очі, ніс, рот)
15. Лежить колода серед болота, не згниє і не заіржавіє.  (Язик)
16. За білими березами талалайко плеще. 
                                                     (Зуби і язик)
17. Чисте, напоєне запахом квітів.
 Дихать без нього не можна...    (Повітря)

Вчитель. Ось і закінчується  наша  зустріч. Ми сподіваємося, що ви щось візьмете для себе корисне, будете дбати і берегти своє здоров’я.
Твоє здоров’я у твоїх руках,
то бережи його щоднини!

Мета: - розширити знання учнів про чистоту і здоров’я, які залежать одне від одного;
· попередити про шкідливість алкоголю, куріння, наркоманії;
· розкрити багатогранну панораму лиха та нещасть, які завдають шкідливі звички;
· сформувати в учнів установку на здоровий спосіб життя.
 
(Сцена прикрашена висловами та плакатами про здоров’я).

Ведучий.

Добрий день, шановні гості!

Раді вас вітати!

Всім бажаємо здоров’я

Й щастя повну хату.

Ведуча. Здоров’я не купити ні за які гроші...  Усі ми живемо у ритмі нашого часу. А сьогоднішній час — відбудова молодої України, час боротьби за тверезий і здоровий спосіб життя та побут.

Ведучий. Для боротьби ми не збирали ні рушниць,  ані гармат. здоров’я повний міх набрали, і вам всім вистачить його.

Ведуча. Отож, починаймо веселе Свято здоров’я! Будемо змагатися, гратися, співати пісень, розказувати вірші. Народна мудрість говорить “Здоровому — все здорово!”.

Учень 1
· Здоров, друже!
· На здоров’я! -

Чути з Дніпра й Подністров’я.

Що не купиш і за гроші?

Це — здоров’я, мій хороший!

Учень 2

Щоб міцне здоров’я мати,

Треба добре-добре знати

Всім нам правила прості

та за змістом — золоті!

Учень 3

Якщо хочеш буть бадьорим

І міцним, здоровим буть -  

Полюби тоді зарядку,

І про неї не забудь!

Учень 4

Годі ніжитися в ліжку,

прокидайся та вставай,

І під музику бадьору

ти зарядку починай!

Учень 5

Стали менше ми хворіти,

раді тати й мами,

Полюбляємо зарядку

Та  ритмічні вправи!
 (Під енергійну  музику діти виконуюь зарядку).

Ведучий.

Давайте поговоримо про життя.

Отак зберемося і поговоримо.

Поділимося радістю і горем,

Давайте поговоримо ми про життя.

Ведуча.

Слухайте всі! Слухайте нас!

Наша розмова про тебе, людино!

Про здоров’я твоїх нащадків!

І просто про те, як довше прожить на Землі!

Сьогодні ми доведемо вам,

Що основна цінність людини — це здоров’я!

І ми пропонуємо вам здоров’я!

Силу! Віру! Фізичний гарт!
Сценка

Наталка

А я дівчина красива,

З щирим серцем, не спесива,

На 12 добре вчуся,

нетіпах я не боюся.

Всі науки я вивчаю

І освіту здобуваю,

І отримую щодня

В рідній школі я знання.

Микола. Добрий день, Наталко!

Наталка. А, це ти, Миколо! Знов забрьоханий прийшов?

Микола. Так! Слухай, Наталко! Не верзи дурниць, сідай зі мною за одну парту!

Наталка. Ні, не сяду! Я знаю, чого тобі треба: забруднити мою гарну, новеньку сукню!
  (Наталка і Микола співають пісню на мотив “Варенички”).

Наталка

Ой, мій милий не ходить до школи,

А як прийшов, то брудний, як чобіт.

Микола.

Буду митись, мила, я,

Буду чепуритись, мила, я,

І не буду лінуватись,

Мила, чорнобривая!

Наталка.

А я добре милого навчала,

Хворостину об нього зламала,

буду тебе мити, буду тебе вчити,

Бо з тобою по вулиці соромно ходити.
  (Наталка  б’є Миколу по спині й виходить.)

Мойдодир (виходить на сцену). Ах, ти гидке! Ах, ти брудне й неохайне порося! Ти подивись: тебе злякались всі чистенькі люди! Хто це ручкою на шиї написав тобі слова: “У чорнилах руки-ноги, забруднилась голова!”? Тут тобі, нечупарі, головомийку зроблять! І до мийки, і до мийки дуже швидко відведуть!
     (До Миколи підходить мочалка та щітка і виконують біля нього танок, ніби чистять його під музику “Кукарача”).

Наталка. Ой, який мій Микола гарненький, ой, який мій милий чистенький, піду з ним гуляти, свій вік доживати!

Ведучий. “Здоров’я не купити ні за які гроші”, - каже народна мудрість. Так воно і є. І що варте життя без найціннішого — здоров’я?

Ведуча. Нас оточує така краса, такий простір, скільки радості і щастя! Як же важливо все це зберегти таким, яким воно є! Не знищити, не зруйнувати, а залишити землю чудовою і для інших людей.

Ведучий. А ще дуже важливо зберегти своє життя і здоров’я, аби насолоджуватися красою навколишнього світу. А все великою мірою    залежить від нас  самих, як ми будемо поводитись, чи дотримуватимемось правил особистої гігієни, як ми будемо любити і берегти навколишній світ, такий крихкий і неповторний, дзвінкий і радісний.
Сценка

Ведуча

У селі Семигори жили батько й мати,

Сини з невістками, багато малюків.

Кожен день сварились, лаялися, бились.

Так життя складалось в хаті Кайдашів.
   (Виходить Мотря, співає пісню на мотив “Ой, за гаєм, гаєм”).

Мотря

Наказала мати хату прибирати.

Все помию, підмету,

Щоб було чистенько!

Ще й буду співати!

Засвічу я свічку,

Затоплю я пічку,

Приберуся, й дуже гарна буду молодичка!
   (Підмітає віником підлогу. На сцену виходить Кайдашиха, дивиться, як Мотря підмітає.)

Кайдашиха. Погану я невістку маю! Ще й неохайну! Мотрю! Хто так замітає? Не в ту сторону метеш... Віника не так береш!

Мотря. Як мести, яка різниця? Було б чисто у світлиці! Знов свекруха докоряє, а чого — сама не знаю!

Ведуча. Так би все і закінчилось, було б у хаті тихо, якби не прийшла у гості Палажка Солов’їха.
    (Палажка Солов’їха входить, співає до Кайдашихи пісню на мотив “Ой, дівчино, шумить гай”).

Палажка. Добрий день, Марусенько, добрий день, сусідонько! Я прийшла до тебе в гості, мила моя лебідонько! (Кайдашиха і Палажка  цілуються).

Люди кажуть: ти недавно сина оженила! А яка ж у тебе невістка? Чи добра? Чи мила?

Кайдашиха. Це не Мотря — кара  Божа! Нічого робить не може! Ні зварити, ні спекти, ні у хаті підмести! Ще й брудна від світу, що казати вже — ледащо...

Мотря. То шукайте собі кращу! Я вам, мамо, не кобила, щоб весь день на вас робила! Не спіть до вечора, вставайте, і самі про себе дбайте, і варіть й печіть, ще й періть, щоб були чисті, а мене розуму не вчіть!!!

Кайдашиха. Замовчи, бо я сердита! Зараз будеш в мене бита!

Мотря. Не замовчу! Не замовчу! І вас поб’ю, якщо схочу.  (Перелякана Палажка тікає за куліси.)

Ведучий

То не чорна хмара

Із-за лісу піднялася.

То в Кайдашевій хаті

Колотнеча почалася!

(Мотря й Кайдашиха сваряться).

Кайдашиха. Не дай Бог таку невістку, як моя Мотруня!

Мотря. Не дай Бог таку свекруху, як моя свекруня!


             Ой, живу я в чужій хаті. Спокою не знаю!

             Кожен день мене свекруха до півночі лає!

Кайдашиха. Ой, невістка, дочка вража,

Зведе мене зі світу!

Ой, скажіть же, добрі люди,

Що мені робити?
    (Мотря і Кайдашиха під музику починають битися).

Ведучий.

Перестаньте! Не сваріться!

Краще зараз помиріться!

І у домі приберіться.

Щоб були ви чистенькі й чепурненькі,

Бажаю я всім вам завжди у мирі й дружбі жити.

Не беріть приклад з Кайдашів,

Себе й близьких не вводьте у гнів.

Ведуча.

Своє здоров’я кожен має.

Не кожен вміє берегти -

Той колеться, той випиває,

Той за цигаркою тремтить.

Коли ж хвороби розтривожать

І запізніле каяття,

Тоді, на жаль, не кожен зможе

Зцілить отруєне життя.
Сценка “Колобок”

Колобок. Вирішив я піти сьогодні у світ, щоб подивитися, хто там живе.

Бабуся. Ой, Колобочку, малий ти ще у світ ходити. Нерозумний ти! Там стільки всіляких небезпек!

Дідусь. А що, як зустрінеш Зайця?  Він же тебе напоїть смердючою водою, від якої страхіття являються!

Бабуся. Або на Вовка натрапиш? Він же тебе на голку посадить. А з голки не зіскочиш.

Дідусь. А ще ж Ведмідь є! Той загортає у папір смердючу траву і бджіл із вуликів викурює!

Бабуся. Але найгірше Лисицю зустріти. Вона тебе просто з’їсть.

Колобок. Ви мене просто лякаєте, щоб я вдома сидів. А погляньте, як на дворі гарно! Ні, я таки піду. Прощавайте!

Бабуся. Ой, Колобочку, зле ти робиш!

Колобок. Та не журіться  ви так, я скоро повернуся.

Дідусь. Малий ти ще, Колобочку. Ой, малий...

Колобок. Бувайте!
  (Колобок вибігає на лісову стежку, зустрічається із Зайцем).

Заєць. О, а хто це такий крутий і конкретний до нас котиться? Невже хлопчина-колобчина?

Колобок. Доброго здоров’я, дядечку? А ви хто такий?

Заєць. Я хто такий? Чарівник! От, хто я!

Колобок. Чарівник? А що ви вмієте?

Заєць. Ну, що вміють чарівники? Та ж чарувати!  Хочеш побачити диво? Є у мене чарівний напій, який приносить радість і полегшення, який позбавляє від усіх турбот. Від цього напою ти просто станеш невгамовним.

Колобок. А ви часом не той Заєць, що поїть перехожих смердючою водою, від якої страхіття ввижаються?

Заєць. Я — Заєць, але все решта — вигадки. На ось, понюхай. Запах, як у лікарні. Цим, щоб ти знав, лікарі шкіру дезінфікують. Ти спробуй.
       (Колобок обережно надпиває з пляшки).

Колобок. Щось мені погано стало. Нудить і голова паморочиться...

Заєць. То від незвички.

Колобок (видихаючи). Ой, а з рота як смердить!

Заєць. Звикнеш.

Колобок. Не знаю, чи зможу до цього звикнути. Піду я краще, дядечку.
      (Збирається йти).

Заєць. Е-е-е-е! А гроші за випивку мені хто заплатить? Ти що думаєш, ніби той чарівний напій задарма роздають?.. Стій!.. (Заєць поривається бігти за Колобком, але бачить Вовка і втікає).

Колобок. Доброго дня, дядечку!

Вовк (говорить мляво, дуже розтягує слова). Здоров, голубе! Куди ти так поспішаєш?

Колобок. Та оце від чарівника рятуюся. Він мене чарівним напоєм хотів зачаклувати, то я ледве втік.

Вовк. А, то, певно, Заєць-алкоголік тобі голову морочив? Він від своєї горілки вже косооким став. Хай-но мені попадеться лишень.

Колобок. Дядечку, а чого це ви так дивно розмовляєте?

Вовк. Як це — дивно?

Колобок. А отак: якось розтягуєте слова.

Вовк. Що ти можеш розуміти? Це від ширки. Кайф.

Колобок. Яка ще така ширка?

Вовк. Тобі Заєць обіцяв показати диво? Обіцяв. Змушував пити якусь смердючу гидоту? Змушував. З рота смерділо? Смерділо. А я можу запропонувати тобі щось краще. Пити нічого не доведеться. Смороду не буде. Зате вже кайф — гарантую.

Колобок. О, то ви і справді чарівник!? Дасте спробувати?

Вовк. Дам. Треба лише зробити маленький укольчик...

Колобок. Ви той Вовк, що перехожих на голку садить?!

Вовк. Я — Вовк. Але хто тобі сказав таку дурницю, що що на голці можна сидіти?

Колобок. А й справді! Хіба ж на голці всидиш? Одразу зіскочити хочеться! (Регоче).

Вовк (також регоче). От і я кажу, що тобі набрехали. (Бере за руку, готується зробити укол). Які гарні вени! Так легко поцілити.

Колобок. Ой! Болить!

Вовк. Потерпи трохи, зараз буде кайф.

Колобок. Піду я звідси. Щось мені зовсім погано стало. (Колобок іде далі. Вовк робить собі укол і забувається. Тим часом на стежку виходить Ведмідь).

Ведмідь. Здоров був, малий! Куди чимчикуєш?

Колобок. Не знаю.

Ведмідь. А чого ж ти такий нещасний?

Колобок. Зустрів я дорогою Зайця і Вовка. Заєць мене чимось напоїв, а Вовк шприцом штрикнув. От мені й стало так погано, що ледве ноги волочу.

Ведмідь. Ой, несерйозні вони  якісь... А я — Ведмідь, бджіл пильную.

Колобок. А що це у вас, дядечку Ведмедю, з рота стирчить? Паличка якась.

Ведмідь. То цигарка. Хочу трохи схуднути, от і палю.

Колобок. То ви — той Ведмідь, який смердючу траву в папір загортає і бджіл із вуликів викурює?!

Ведмідь. Хто сказав, що та трава смердюча? Багато вони розуміють. На ось пригощайся.
     (Колобок бере цигарку і затягується).

Колобок. Ой, яка ж та ваша цигарка   гидка.

Ведмідь. Ти ще не звик. Я, як уперше покурив, то аж шлунок вивертало. А пізніше втягнувся і тепер дуже подобається. Жити не можу без цього.

Колобок. Чув я від своїх бабусі й дідуся, що часом в організм може залізти хтось невидимий, він вимагатиме цигаркового диму.

Ведмідь. Які дурниці! Кхе-кхе. Кашель мучить проклятий... То як, спробуєш іще раз?

Колобок. Давайте. (Колобок прощається з Ведмедем, іде далі. Назустріч — Лисиця).

Лисиця. Лишенько! Це Колобок, чи мені тільки здається? Гей, ти! Зупинися на хвильку!

Колобок. О, руді дівчатка стали по дорозі траплятися. То гарна прикмета... Привіт, мало. Хочеш прогулятися?

Лисиця. Усе зрозуміло: зустрічався з тим Зайцем-алкоголіком, Вовком-наркоманом і Ведмедем-курцем... Фу, та до тебе підступити неможливо! Що тільки Бабуся з Дідусем скажуть?!

Колобок. А що вони мені можуть сказати? Я вже повнолітній!

Лисиця. Повноліття розуму не гарантує... Лишенько, ти ж на ногах не тримаєшся.

Колобок. Слухай-но, а ти часом не Лисиця? Ти ж мене, напевно, з’їсти хочеш?

Лисиця. Опам’ятайся! Я ще собі не ворог, щоб такого пропитого і обколотого Колобка їсти! Тебе з’їси — і ніякі лікарі не відкачають. Ходімо краще додому. Я тебе проведу.

(Лисиця веде Колобка додому).

Бабуся. На кого ж ти, Колобочку, схожий став?

Дідусь. Дурна дитино, де ж то видано — так напиватися!

Колобок (радісно). А я ще й курив!

Бабуся. Дякую тобі, Лисичко, що привела нашого мандрівника.
   (Лисичка йде, а Колобка мучить совість).

Колобок. Пробачте, Бабусю, пробачте, Дідусю. Правду ви казали, а я не послухав.

Ведучий.

Якщо хочеш бути здоровим -

Кожен день з усмішкою стрічай.

І повітря, й сонце, й воду

В різні пори року поважай.

Ведуча.

Настрій гарний тоді збережеться,

Завжди свіжою буде голова!

Не болітимуть ноги і серце,

І хвороба тобі не страшна!

Ведучий.

Ось поглянь: навкруг тебе багатство -  

Вітаміни ростуть тут і там.

Хай завжди вони друзями будуть -

Усміхнеться здоров’ячка вам.
       (Пісня “Вітамінка”).

Ведучий.

Хай буде усе побачене -  побачено.

Хай буде усе пробачене — пробачено.
 
Хай буде вік прожито, як належить.

Ведуча.

Будьте здоровими!

Будьте щасливими!

Будьте красивими!

І завжди добрими!

Усі разом. Твоє здоров’я — у твоїх руках, то бережи його щоднини!
УМІЙ СКАЗАТИ: “НІ — ПАЛІННЮ!”
Мета: підвести учнів до усвідомленої відмови від паління, що
грунтується на знаннях про його шкідливі  наслідки; розвивати здоров’язберігаючу компетентність учнів.

Завдання:
· показати зовнішню та внутрішню непривабливість паління;
· сформувати початкові знання про шкоду паління з огляду на анатомію та фізіологію людини;
· орієнтувати учнів на здоровий спосіб життя, стійке бажання бути здоровим.

Обладнання: плакат зі словами Сократа “Здоров’я — не все, але  все без здоров’я — нічого, презентація “Палити — здоров’ю шкодити”, малюнки про здоровий спосіб життя, про шкоду паління.
Хід проведення
Бесіда
· Як ви розумієте слова давньогрецького філософа Сократа: “Здоров’я — не все, але все без здоров’я — нічого”.
· Що необхідно  робити для збереження власного здоров’я?
· Опишіть, як виглядає людина, яка веде здоровий спосіб життя.
· Що стає причиною багатьох негараздів зі станом вашого здоров’я?
Вчитель. Сьогодні ми поговоримо про тютюнопаління. Це найпоширеніша залежність у світі. Тютюнопаління — це вдихання диму тліючого висушеного листя тютюну. Важливий компонент диму — нікотин.
Обговорення проблем
тютюнопаління з учнями

Анкета “Мої думки щодо цигарок”

Закінчи речення:
1. Паління — це...
2. Цигарка в руці — це показник...
3. Для того щоб кинути палити, потрібно..
4. Паління дає мені можливість...
5. Я ставлюся до паління, як до...
6. Курці — це люди...
7. Цигарковий дим нагадує мені...
8. Більшість моїх друзів сприймають цигарки, як...
9. Здоровою альтернативою паління я вважаю...
Що спонукає підлітка запалити цигарку?

Відповіді можуть бути учнів такими:
      







Доповідь учнів
“Шкода паління для організму”

Рольові доповіді є наріканням організму на наслідки паління.

1-й учень. Я — нервова система.

Паління викликає безперервне збудження, що послаблює гальмівний процес, а це призводить до мого виснаження. У мого господаря погіршилася пам’ять, він став робити в 1,5 раза  більше помилок, ніж до паління. Тепер він навчається погано, став вразливим, знервованим, у нього знизилася працездатність. Він конфліктує з батьками та вчителями, сперечається з друзями.

2-й учень. Я — опорно-рухова система.

Мій господар став утомлюватися під час бігу або навіть тривалої ходьби. З’явилися болі в ногах. Йому загрожує хвороба кровоносних судин нижніх кінцівок.

3-й учень. Я — травна система.

Мій господар втратив апетит. Погляньте, як він схуд, як пожовк. Він змушений часто відвідувати стоматолога, адже його зуби в дуже поганому стані. А  все через те, що паління шкідливо впливає на ясна та зубну  емаль. Після кожної випаленої цигарки в шлунку різко підвищується рівень кислотності, їжа вчасно не перетравлюється, тож зростає загроза виникнення виразки. Мій господар погано їсть, і через це так відстав у розвитку від своїх однолітків.

4-й учень. Я — кровоносна система.

Поки я не одержувала згубної отрути нікотину, я була здоровою, могла скорочуватися 100 тисяч разів протягом доби та перекачувати 100 тонн крові. Мій серцевий м’яз працював легко й ритмічно, не втомлюючись. Останнім часом я відчуваю, що рівень серцевих скорочень під впливом паління погіршився, і тепер протягом доби я отримую на 2-3 тонни крові менше. Я стала зношуватись, утомлюватись і передчасно старіти.

5-учень. Я — слух.

Тютюновий дим, потрапляючи у внутрішнє вухо, викликає запалення євстахієвої  труби. Пошкоджуються слухові рецептори. У мого господаря виникає біль у вусі, він став недочувати.

6-й учень.  Я — зір.

Нікотин пошкоджує органи  чуття, знижується функція зорового нерва, порушується гострота зору, здатність розпізнавати кольори. Це відбувається поступово: зникає сприймання зеленого, червоного, жовтого, синього кольорів. Нещодавно мій господар пересів на передню парту, ближче до дошки, бо став недобачати.

На сьогодні тютюн щорічно вбиває близько 4 мільйонів осіб у всьому світі, але ця кількість зросте до 10 мільйонів через 20-30 років, якщо нинішні тенденції паління збережуться. Не існує безпечної сигарети чи безпечного рівня паління. “Легкі сигарети” не менш небезпечні, ніж звичайні, тому що курці, не розуміючи цього, при палінні закривають своїми пальцями і губами вентиляційні отвори навколо фільтру сигарети. Очевидно, що ці вентиляційні отвори штучно знижують надходження смол, нікотину й оксиду вуглецю.
Творче завдання

Створити антирекламу тютюнопаління (вірш, малюнок, слоган тощо).
Складання й обговорення з учнями пам’ятки для учнів
“Щоб кинути курити”
1. Зміни термінологію “піду викурю цигарку” на “піду отруюся”.
2. Купуй сигарети поштучно, не носи з собою сірників і запальничок.
3. Тримай пачку цигарок якомога далі від себе, не “під рукою”, щоб дістати їх було незручно.
4. Вживай жуйки або цукерки для приглушення бажання покурити.
5. Не кури, коли хочеш їсти або чекаєш на когось.
6. Пам’ятай, що тютюнові компанії отримують великі прибутки на шкоді твоєму здоров’ю.
7. Випивай склянку кислого соку щодня.
8. Поступово відмовляйся від паління, відкладай його “на потім”: спочатку втримуй себе від цигарки 5 хвилин, потім 10 і т. д.

Ніхто не може переконати курця кинути палити. Це рішення приймають самостійно, усвідомлюючи, що для перемоги знадобляться зусилля та рішучість. Необхідно знати, що паління — це умовний рефлекс, якого слід позбутися. Для цього необхідно змінити свій спосіб життя. Уникати ситуацій, що провокують бажання запалити, і тоді ви будете щасливим!
Урок — роздум
“Мистецтво бути здоровим”

Мета.  Поглибити знання учнів з питань ведення здорового способу життя; проаналізувати наявну нормативно-правову базу з питань збереження здоров’я; пропагувати ведення здорового способу життя; виховувати в учнів розуміння того, що турбота про здоров’я — обов’язок кожного члена суспільства.

Обладнання: книги — Конвенція  про права дитини; Конституція України;  В. Довженко і А. Довженко “Растения служат человеку”; С. Амілаханова, Ю. Дудар “Твое здоровье в твоем саду», Г. Мінеджан “Сборник по народной медицине и нетрадиционным способам лечения”, А. Афокина “Для дому і сім’ї. Нашим дітям”; плакати з висловлюваннями:

Здоров’я — не все, але все без здоров’я — ніщо. (Сократ);

Здоров’я — найвище благо. (Латинська мудрість);

Нема  щастя без здоров’я. (Прислів’я);

Здоров’я маємо — не дбаємо, а втративши — плачемо. (Українська приказка);

Здоров’я — це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб або фізичних вад. (преамбула Статуту ВООЗ, 1948)
Хід уроку

І. Повідомлення теми і мети уроку.

Сьогодні ми поговоримо про те, що не можна купити ні за які гроші. Ми поговоримо про наше здоров’я.

Дослідження, проведені Українським інститутом охорони дітей та підлітків МОЗ України та дані медичної статистики свідчать про те, що здоровими можна назвати лише 27% дітей дошкільного віку, 90% випускників мають відхилення у стані здоров’я; у 41% дітей шкільного віку — хронічні захворювання; більша частина школярів має функціональні відхилення у діяльності системі організму. Зберігається стійка тенденція зростання захворювань ендокринної системи, органів травлення, дихання, серцево-судинної патології, нервово-психічних розладів.

Якщо познайомитись з медичною статистикою  нашого району, то відзначимо, що у 1 клас іде 15-16% хворих дітей, а до 15-17 років хворими стають 53-54%.

Серед  захворювань посідають:

І місце — опорно- рухова ситема, викревлення хребтів, сколіоз;

ІІ місце — ураження органу зору;

ІІІ місце — шлунково-кишкові захворювання;

ІV місце — нервові та психічні захворювання.

Кабінетом Міністрів України прийнято цільову комплексну програму “Фізичне виховання — здоров’я нації”, у якій відзначається, що понад 50% дітей та учнів мають сьогодні  незадовільну фізичну підготовку і за станом здоров’я до Збройних Сил України у 18-ти річному віці призивається кожен четвертий.

Якщо подивитись на медичні картки учнів нашого класу,  то бачимо, що близько 40% учнів класу мають відхилення у стані здоров’я.

Саме тому психічний та фізичний стан здоров’я дітей — це загально-державна і навіть міжнародна справа.
· Як ви розумієте назву нашого уроку “Мистецтво бути здоровим”?
· Що ви розумієте під самим словом “здоров’я”? (Робота з плакатами)

Учитель. На підтвердження думки про те, що наше з вами здоров’я — це загальнодержавна і навіть міжнародна справа, звернемось до документів:
1. Робота з Конвенцією про права дитини (ст.6, ст.24) (плакати);
2. Конституція України (ст.49);
3. Статут ВООЗ (1948 р.).
     (Ознайомлення з документами).

Учитель. Що ж, на вашу думку, найбільше впливає на стан нашого здоров’я?

Статистика свідчить, що наше здоров’я залежить від:
· стану системи охорони здоров’я — на 10%;
· екології — на 20%;
· спадковості — на 20%;
· умов і способу життя — на 50%.

Таким чином, здоров’я на 50% обумовлюється поведінкою самої людини, її способом життя.
· Як ви це розумієте?
· Які хвороби століття ви можете назвати? Їх причини.
· Які хвороби у нас на Україні мають статус  епідемій?
· Які шкідливі звички людей, що призводять до таких захворювань, ви знаєте?
· Як від них можна вберегтися? (Відповіді дітей).

Учитель. Серед факторів, що впливають на стан нашого здоров’я, ми назвали екологію, довкілля. Погляньте у вікно: нахиляється і заглядає до нас у клас берізка, поряд гордо розправив свої гілки каштан. Ламаючи гілку дерева, вириваючи із коренем квітку у лісі, ми не замислюємось над тим, який це чудовий і корисний світ — світ рослин.

Іще наші далекі предки відкрили для себе цей світ, використовували його і берегли. Ви вичали історію Стародавнього  Єгипту, Індії, Китаю, Греції. Автори книги “Растения служат человеку” теж звернулися до тисячолітнього досвіду наших далеких предків.

(Зачитування вчителем вступу до книги “Растения служат человеку”, який має назву “Удивительный мир растений»).

Учитель. Звернемося знову до статистики:
1. За 1 теплий сонячний день 1 га зелених насаджень поглинає з повітря 220-280 кг вуглекислого газу, виділяючи в повітря 180-220 кг кисню. Дерева очищують наземний шар повітря висотою 45 м;
2. 1 га дерев хвойних порід затримує за рік  до 40 т пилу, а листя — аж до 100 т;
3. 1 каштан очищує простір повітря від відпрацьованих газів автомобільного транспорту заввишки до 10 м, завширшки до 20 м, завдовжки до 100 м.

У статті 50 Конституції України  йдеться, що кожен має право на безпечне для життя і здоров’я довкілля та на відшкодування завданої порушенням цього права шкоди.
· Які екологічні катастрофи вам відомі? Як вони вплинули на здоров’я людей? Як держава відшкодовує ці витрати? (Відповіді учнів).

Учитель. Завершуючи обговорення цього питання, хочу звернути увагу на конституційний обов’язок кожного громадянина України: ст. 66: “Кожен зобов’язаний  не заподіювати шкоди природі і відшкодовувати завдані збитки”. А оскільки наше здоров’я залежить на 50% залежить від нашої поведінки, нашого способу життя, то дотримання цього обов’язку збереже не тільки наше здоров’я, але й здоров’я майбутніх поколінь.

Мабуть кожному відомі мудрі слова: “Ми їмо для того, щоб жити, а не живемо для того, щоб їсти”. Дійсно, не можна вбачати мету і зміст життя в їжі. Але, з іншого боку, важливо правильно харчуватися. Правильний режим харчування має велике значення для здоров’я людини. Їсти треба не менше 3-х разів на день. Добовий раціон розподілили так: вранці — 30%, на обід — 50%, увечері — 20%. Сніданок повинен бути калорійним. В обід спочатку треба їсти закуску, потім першу страву, друге і солодке. Із закусок  віддавайте перевагу  овочам: салатам, ікра з баклажанів і кабачків. Суп подавайте свіжим. Якщо овочевий суп постоїть на плиті 3 год., він втрачає 80 %  вітаміну С. Температура страв повинна бути 38 — 40   С. Холодна чи дуже гаряча їжа  довго затримується у шлунку. На вечерю — молочна і овочева страви, а на ніч — склянка кефіру, ряжанки. Під час їжі не читайте — це шкідливо. У шлунку їжа залишається довше, ніж треба, внаслідок чого почне бродити, що призведе до подразнення слизової оболонки шлунку і захворювань. Погано перетравлюється суха їжа (наприклад “Мівіна”), тому під час сніданку пийте чай або каву, ввечері — кефір, соки. З  цієї ж причини не їжте за обідом тільки другу страву. І остання, надзвичайно проста істина: перед тим, як сісти за стіл, мийте руки з милом. Це має велике значення для запобігання шлунково-кишковим захворюванням.

Всі ці  істини вам відомі. Але справа не в тому,щоб їх знати, а втому, щоб вони стали для вас звичними.

Народна мудрість говорить: “Здоров’я маємо — не дбаємо, а втративши — плачемо”.
· То як же треба дбати про своє здоров’я?
   (Відповіді учнів)

Учитель. Завершуючи наш урок, я хочу, щоб ви запам’ятали на все життя латинську мудрість: “Здоров’я — найвище благо!”
Бесіда
 “Здоров’я дитини — багатство родини!
Здоров’я народу — багатство країни!”

Мета бесіди:
· Визначити поняття “здоров’я”;
· Допомогти учням зрозуміти значення усіх складових і факторів здоров’я;
· Вчити усвідомлювати основну мету здорової людини — повноцінне життя як громадянина; можливість кожної особи реалізувати свій творчий і фізичний потенціал, успадкований від батьків; становлення цілісної, свідомої, духовно багатої особистості.

Обладнання: збірка українських народних прислів’їв та приказок, на дошці — вислови відомих людей про здоров’я:
· Хвороб — безліч, а здоров’я одне. (Л.Берн)
· У більшості хвороб винна не природа, не суспільство, а сама людина.
Найчастіше вона хворіє через лінощі й жадібність, але  інколи й від нерозумності.  (М. Амосов)
· Здоров’я маємо — не дбаємо, а втративши — плачемо. (Укр. нар. творчість).
ХІД  БЕСІДИ
 
Вчитель:  Дуже приємно бачити вас, юні друзі, веселими, здоровими, сповненими сил та енергії. Час невпинно біжить, ви дорослішаєте, стаєте з кожним роком мудрішими, особливо тішить душу батьків  та вчителя, коли бачимо вас щасливими. Що робить вас такими? Або що не дає вам частіше бути сповненим щастя? Запитань попереду ще буде багато. Отож, почнемо нашу бесіду з незакінчених речень.

Прошу завершити думку А.П.Чехова: “Хіба здоров’я не...
· треба?;
· диво?;
· маємо?;
· вічне?;    (диво)

Вчитель: А тепер прошу всіх прийняти участь у дискусії. Проблема звучить так: “Сенс здоров’я”.

Пропоную такі відповіді:
· Здоров’я потрібне, щоб якомога більше використати з життя.
· Здоров’я потрібне, щоб розвивати свій інтелект.
· Здоров’я  потрібне, щоб...

Запрошую вибрати один з варіантів відповіді або сформулювати власну думку, далі спробуйте зібрати декілька аргументів на захист своїх поглядів на дану проблему.

(Учні діляться на  три групи, колективно формують коротенькі виступи. По одному представнику з кожної групи довірено захищати думку його товаришів. Кожному з трьох надається по 1хв. для виступу. Інші учні  можуть по черзі ставити запитання або свої  доповнення. Підсумок-узагальнення робить вчитель.)

Вчитель: проблема здоров’я людини існувала завжди, в усі історичні соціально-економічні формації. Вона виникла  з появою людини та видозмінюється відповідно до розвитку культури людського суспільства.

Сьогодні люди живуть у ритмі виробничого циклу однаково в будь-яку пору року. Умови життя та праці сучасної людини, безперечно, покращились, але наслідки цього далеко неоднозначні.

Забруднення навколишнього середовища, поряд із токсичними ефектами, таїть у собі небезпеку генетичних змін. Особливо негативно позначилась на стані здоров’я населення нашої країни аварія на Чорнобильській атомній станції.

Високий півень механізації й автоматизації виробничих процесів зумовив різке зменшення частки фізичної праці та збільшення нервових навантажень.

Сучасне постійне погіршення стану здоров’я людей і недостатньо ефективне медичне забезпечення зумовлене рядом причин (наприклад, погіршення екологічного стану довкілля, соціальні проблеми, наслідки генетичних змін). На жаль, мало уваги приділяється і духовному аспекту здоров’я.

Духовне здоров’я людини слід берегти, тому що від її духовного стану значною мірою залежить  і її фізичний розвиток. Власне духовність як природна сутність людини орієнтована на доброзичливість, співучасть та безкорисливість, здатна врятувати суспільство й особу від варварства, агресивності та жорстокості. Без душі немає особистості немає прогресу цивілізації, без руху немає життя.

Висновки учнів: Отже, здоров’я теперішніх і майбутніх поколінь значною мірою залежить від способу життя людини.

Вчитель: Що ви розумієте під способом життя? Які є способи життя?

Учні: Спосіб життя — це як людина живе, чим вона займається, як харчується, що робить у вільний час. Є два способи життя: здоровий і нездоровий. Нездоровий — це спосіб життя зі шкідливими звичками.

Вчитель: Як ви розумієте вислів “здоровий спосіб життя”?

Учні: Дотримуватись режиму дня, правильно харчуватись, займатись спортом, фізичною працею, не мати шкідливих звичок.

Вчитель: А що потрібно, щоб зберегти здоров’я?

Учень: Замість ліків використовувати лікарські рослини.

Учень: Качан, калина і кавун,
                       Капусти і кульбаби квітка,

             Рослини різні збережуться

             Здоров’я всім дорослим й діткам.

Вчитель: геніальний лікар і філософ Авіцена, який жив у Середній Азії близько тисячі років тому, стверджував, що головним скарбом життя є не завойовані землі, не багатство в скринях, а здоров’я, для збереження якого потрібно багато чого знати.

Відомі вчені і лікарі Європи у ХІХ-ХХ століттях дійшли спільних висновків:
· по-перше, від народження людини  впродовж усього її життя на здоров’я діють так звані чинники ризику4
· по-друге, здоров’я людини значною мірою залежить від неї самої, від її зусиль і роботи над собою;
· по-третє, людям необхідно мати спеціальні знання  про людину та її здоров’я.
ФАКТИ З ЖИТТЯ ВІДОМИХ ОСОБИСТОСТЕЙ

Вчитель:  Аристотель стверджував: “Здоров’я  людини — щастя. Найбільше щастя полягає у пречудовій мудрості. Людське щастя розкривається у розсудливості. Насолода людини — у діяльності, а фізичний стан має поєднуватися з душевною активністю”.

Здоров’я — мудрих гонорар. (П’єр Жан  Беранже)

Здоров’я — це дорогоцінність, і причому єдина, заради якої дійсно варто не тільки не шкодувати часу, сил, праці і всяких статків, але і віддати за нього частку самого життя, оскільки життя без нього стає нестерпним і принизливим. (М. Монтень).

ВООЗ,1958 “Здоров’я — це стан повного фізичного, душевного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб і фізичних вад”.

Учень: Тривале життя — у ваших руках! Ось список видатних людей, чиє здоров’я і довге життя були організовані їх власними руками: Кант — 80 років, Толстой — 82, Галілей — 79, Гоббс — 92, Шилінг — 80, Піфагор — 76, Гете — 82,  Ньютон — 84, Спенсер — 83, Платон — 81.

Емануїл Кант (1724-1804) часто казали, що він сам собі продовжив життя.  Хворобливий від природи, він досяг глибокої старості. До 40 років його здоров’я зміцніло настільки, що до останніх 2-х років він не знав ніяких хвороб. Все життя філософа було виміряне, вирахуване і уподібнене найдосконалішому хронометру. Рівно о 10-тій він лягав спати, рівно о 5-тій вставав. Рано о 7-ій Кант виходив на прогулянку. Мешканці Кенісберга звіряли по ньому свої годинники.

Гете (1749-1832) як і Кант, прагнув точності і порядку. Як і Кант, він не відзначався здоров’ям, але боровся з хворобами  настійливо і осмислено. Ця велична людина була однією з небагатьох, хто, проживши 82 роки, не почувався старим.
ВІКТОРИНА
1. У вигляді чого  сприймали давні українці поняття час? (Колеса — події повторюються, все повертається).
2. Яка мета українських вечорниць? (Ігри, історії, пісні, ремесло).
3. На Великдень був звичай — кожен повинен був хоч раз погойдатись на спеціальній гойдалці. Яка мета цього звичаю? (Очищення повітрям).
4. Який зв’язок між немитим посудом на ніч, не накритим відром, закриванням заслінки у печі і сучасною гігієною? (Запобіганням кишковим інфекціям).
5. Як говорив народ  про походження захворювань з психічної точки зору: “Що гірше від хвороби?” (Печаль); “Від чого болять кості?” (Від злості).
6. З чого виготовляли полотно на сорочки? (Льон і конопля).
7. Для чого чоловіки Карпат носили широкий шкіряний пояс? (Для оберігання м’язів спини та живота під час важкої праці).
8. За чим можна було одразу розрізнити жителів різних регіонів України? (Деталями костюмів, вишивкою).
9. Під час посту люди прагнули не лише до фізичного, а й до духовного очищення. Яким чином? (Не сварилися, прощали образи, звертались до Бога з молитвами).
МУЗИКА ТА ЗДОРОВ’Я

В романі Ж.Верна “Пливучий острів” розповідається про фантастичне місто-острів, на якому музика використовується, як основний метод збереження та укріплення здоров’я. З цією метою її дозами транслюють по телефону в жилі будинки.

Пояснення секрету оздоровчої дії музики пояснюється тим, що вона стимулює нервові центри. Від тональності та сили звука залежить серцевий ритм і праця органів дихання. Зі всіх видів мистецтва саме музика має найбільш широкий і найбільш давній засіб в медицині. І це не випадково. Мистецтво найближче людині.

Музика по силі своєї дії рахується як наймогутніше серед всього мистецтва.

В Парижі була випущена книга лікаря Л. Роже, в якій було зібрана велика кількість свідків могутньої сили музики. Мелодії флейти та дудки здатні послаблювати злість вовків. Дія музики на людину з давніх часів використовується у багатьох народів для боротьби з хворобами.

Існують рекомендації багатьох видатних учених при лікуванні меланхоліків, хронічні захворювання, слухати якнайчастіше музику та ходити в театр.

Поради великого вченого ХІІ ст. Мхітара Гераці і сьогодні  здатні допомогти батькам та вчителям у вихованні здорового підростаючого покоління.

Музика — активний метод боротьби з перенапругою, головними болями.

Якщо в період пробудження від сну ти почуєш ніжні звуки музики, це гарантує тобі надовго гарний настрій.
ДУХОВНЕ ЗДОРОВ’Я

Вчитель: Духовна складова здоров’я є своєрідною вершиною, яка збирає все найкраще в людині, завдяки чому індивід стає особистістю. Протягом всього життя людина прагне до духовного розвитку і самовдосконалення. Для суспільства, своїх близьких і друзів, для самої себе розкривається вона через неповторні поєднання:
· бачення прекрасного у довкіллі і в самій собі (естетизм);
· вироблення певних правил поведінки щодо оточуючого світу як за законами суспільства, так і за внутрішнім моральним кодексом (етизм);
· розуміння сутності навколишнього світу, місця людини в природі й суспільстві, її життєвих цінностей, вибору способу власного життя, відповідальності за здоров’я і життя своє та інших людей (філософське світобачення);
· набуття унікальної властивості вірити і вибору того, у що віриш (релігійний світогляд).
ТЕСТ

Вчитель: Пропоную визначити свій спосіб життя, який у великій мірі впливає на ваш рівень здоров’я, за 12 параметрами.

Кожний параметр оцінюється за 4-бальною системою: висока оцінка — 4 бали, середня — 3, задовільна — 2, нульова — 0.
1. Установка свідомості на здорове і тривале життя.
2. Рух.
3. Загартовування.
4. Адекватне харчування і підтримка ваги на належному рівні.
5. Раціональний режим життєдіяльності та його відповідність біологічним ритмом.
6. Культура спілкування.
7. Відсутність шкідливих звичок і пристрастей.
8. Особиста гігієна.
9. Гігієна житла.
10.  Гігієна одягу.
11.  Ефективний відпочинок.
12.  Здоровий нічний сон.

Схарактеризуйте спосіб свого життя за сумою набраних балів:
· здоровий спосіб життя — 42-48 балів;
· задовільний спосіб життя — 24-41 бали;
· нездоровий спосіб життя — менше, ніж 24 бали.
Висновок вчителя:  Шановні учні! Від природи ви маєте досконале тіло, гнучкий розум,  неповторний характер. Вам дано свободу вибору, щастя насолоджуватися принадами життя. Божий промисел передбачає, що призначення людини — плести ниточку життя, передавати від покоління до покоління,  удосконалюючи задуманий Богом  лад у всьому.

Почувайтесь достойними  громадянами Всесвіту. Усвідомте, що з красою та гармонією світопорядку шкідливі звички не сумісні.

Вважайте себе вільними, гідними громадянами своєї України. Україні, котра лише почала зводитись як держава, потрібні здорові, розумні, роботящі, успішні громадяни. Тільки їхньою працею постане незалежна Україна.
Здорові діти — здорова нація
Спортивне свято для учнів початкових класів

Мета: продовжувати формувати у дітей валеологічний світогляд, учити свідомо ставитись до власного здоров’я; узагальнювати знання дітей про свій організм та його можливості; підготовлювати дітей до взаємодії з навколишнім середовищем; закріплювати культурно-гігієнічні навички; розвивати пам’ять, мислення; виховувати дбайливе   ставлення до власного здоров’я, бажання його берегти.

Обладнання і матеріали: атрибути для розваги “Здоровим бути” (шапочка із зображенням диких та свійських тварин,предмети туалету; дійові особи до казки-інсценівки “Принцеса і чарівник”; “чарівний керівник”; атрибути   для тіньового театру).

Діти під музику заходять в зал, зупиняються і співаючи, виконують рухи:


Якщо хочеш буть здоровим,


Роби так...(згинання рук до плечей).


Якщо хочеш бути здоровим,


Роби так... (згинання рук до плечей).


Якщо хочеш бути здоровим,


Посміхнись і будь здоровим.


Якщо хочеш бути здоровим,


Роби так... (марширують на місці).

Вчитель. Діти, сьогодні ми помандруємо у чудову країну “Здоровіль”. А потрапити у цю країну не так просто. Для цього потрібна перепустка, яку я вам дам після відповідей на мої запитання:
1. Назви свої частини тіла.
2. Для чого потрібні руки?
3. Чим ви дивитесь?
4. Чим ви слухаєте?
5. Як ви дізнаєтесь про гірке і солодке?
6. А які органи є у вас всередині?
7. Яку функцію виконують легені?
8. Яку роботу виконує серце?
9. Яку функцію виконує шлунок?

Молодці, діти! Ви відповіли на всі мої запитання і тепер готові відправитись у мандрівку. У цій країні є багато містечок, у двох із них ми сьогодні побуваємо. Тому станьте на “чарівний” килимок, закрийте очі і ми уявно перенесемось у місто “Мийдодір”.

(Діти стають у дві колони. Одна колона — діти в шапочках звірят і птахів, а друга — діти, які їм відспівують.)

Курочка.  Вийшла курочка на грядку,


       Кличе діток на зарядку:
· Куд-куди? На доріжку!
Починаємо пробіжку.

Дитина. З фізкультурою ми дружим,


     Різні вправи любим дуже.


   “Раз, два, три, чотири” -


     Чути з нашої квартири.

Кішка.  Глянь: без мила і водиці


   Умиваються дві киці.


   Язичком вмиваються,


   Лапками втираються.

Дитина.  Я до крану сам дістану,


     Умиваюсь біля крана.


     Мию милом щоки, шию


     І водою добре мию.

Кролик.  Кроленята — глянуть любо,


      Об морквинки чистять зуби.


      І тому в низ зубки цілі,


      Гострі-гострі, білі-білі.

Дитина.  В мене щіточка зубна,


      Подивіться, ось вона!


      Зверху вниз і навпаки


      Чищу зубки залюбки.

Півень.    Носить півник-співунець


       На голівці гребінець.


      Гребінцем тим, знає кожен,


       Причесатися не можна.

Дитина.    А у мене, а у мене


       Є гребіночка зелена.


       Я нікого не прошу -


       Сама голівку причешу.

Поросятко. Поросяткам у корито


          Їжі свіжої налито.


          Нечепури лізуть прямо


          У корито із ногами.

Дитина.    Я, коли кінчаю їсти,


        На столі у мене чисто.


        Скатертину не заллю,


        Бо порядок я люблю.

Ведмедик. Ведмежатко косолапе


         У барлозі смокче лапу.


         Ой, яка принадна,


         Наче шоколадна.

Дитина.   Не ведмідь же я, малята,


      Щоб до рота пальці брати!


      Це мені незвично,


      Не гігі -є-нічно!

Каченя.   Йдуть купатись каченята,


      А за ними гусенята.


      Гелготять, вклоняються,


      Ніби всі вітаються.

Дитина.  Я знайомих як зустріну,


     Привітаюсь неодмінно,


     А прийду в дитячий сад,


     То вітаюсь до малят.

Всі діти.  Ми і містечку побували


       І всі правила згадали.
 

      Як здоров’я зберегти


      Пам’ятаймо ми завжди.

Вчитель. Знову стаємо на “чарівний” килимок.


      Очі закриваєм


       І в дорогу вирушаєм


      У містечко “Ситим будь”,


      Щоб про їжу не забудь.

(Діти відкривають очі.)

Ось і перенеслись ми у наступне містечко. Щоб рости, бути здоровим, рухливим, треба вживати різноманітну їжу, багату вітамінами. Але знаєте, діти, у цьому містечку трапилась незвичайна пригода. Сідайте на килимок і я вам розповім. Давним-давно  в одному царстві жили-були король з королевою. І була в них одна-єдина дочка-принцеса. Була вона весела і життєрадісна, танцювала і співала, як дзвіночок. Щоранку принцеса виходила на луг. Разом із дітьми вона бігала і стрибала. І, дивлячись на щасливі обличчя дітей, раділи всі жителі королівства. Та одного разу принцеса не вийшла гуляти. Діти довго чекали, але її не було. Принцеса захворіла, з кожним днем вона слабшала, бліднула і згасала на очах нещасних батьків. З далеких заморських  країв король запрошував  лікарів і чарівників. Вони привозили різноманітні ліки. Та нічого не допомагало. Діти, з якими дружила принцеса, вирішили піти до старого доброго чарівника і попросити його, щоб вилікував принцесу.

(Діти йдуть до чарівника і приводять його.)

Наступного ранку  до палацу прийшов чарівник з довгою сивою бородою. Він підійшов до принцеси і сказав: “Скажи, ти хочеш бути здоровою”.  Принцеса нічого не відповіла, тільки гірко заплакала. “Не плач, - сказав чарівник, - а візьми це яблуко”. Принцеса сказала, що це звичайне яблуко. Чарівник сказав доторкнутись до нього і відчути, що воно тепле. “Ти просто не відчуєш цього тепла, воно сховане в середині  яблука. І якщо ти з’їш це яблуко, воно віддасть своє тепло, і ти будеш знову здоровою. Але тепло не тільки у цьому яблуці, воно в молоці,  маслі, хлібі, м’ясі, яйцях, манній каші, в овочах та фруктах. Їжа віддає людям своє тепло, щоб вони були здоровими”, - сказав чарівник. І тоді принцеса  несміло взяла яблуко із рук чарівника і почала їсти.

Поступово до неї поверталась сила. Вона встала і почала весело  стрибати. Всі дуже цікавились, як вдалося чарівнику вилікувати принцесу.

“Все дуже просто, - відповіла  принцеса. - Потрібно лише добре їсти. Адже їжа і є мої ліки. В нашій їжі — тепло, енергія, ріст і здоров’я. І про це ми повинні знати всі”.

Принцеса. А зараз ми з чарівником послухаємо вас і дізнаємось, чи знаєте ви як зберегти своє здоров’я. Чи знаєте, що наші помічники — вітаміни. Чи знаєте, де вони є?

Вихователь. Тому всіх запрошую до тіньового театру. Я буду загадувати загадки. Якщо ви правильно відгадаєте, то на екрані появиться відгадка.

Загадка. Сидить дівчина в коморі, а коса її надворі.

Морква.  Я весела морквиця,


      В мене довга є спідниця.


      Вітамінами багата,


      Їжте всі мене  малята.

Загадка. Сидить баба на грядках вся закутана в хустках.

Капуста. Капустина я листата,


      Люблять всі мене зайчата.


      Діти, теж мене вживайте,


      Про своє здоров’я дбайте.

Загадка.  Сам червоний, а чуб зелений.

Буряк.    Я червоний бурячок,


     Солоденький на смачок.

 
     Я на грядці уродився,


     З вами, діти, подружився.

Загадка.  Що то за голова,


      Що лише зуби та борода?

Часник.   А я братик-часничок,


      Припікаю язичок.


      Я вбиваю всі мікроби,


      Бережу вас від хвороби.

Загадка.  Сидить марушка в семи кожушках,


       Хто її роздягає, той сльози проливає.

Цибуля.   Я цибулька для салатів -


       Вітамінами багата.


       Не біда, що ніс щипаю -


       Всіх від грипу захищаю.

Вчитель.  В нас вітаміни смачненькі


       І солодкі, і кисленькі.


       Їжте, діти, всі охоче -


       Кожен, хто коли захоче.


       Щоб були всі здоровенькі


       І красиві, й рум’яненькі,


       Щоб росли міцними й дужими,


       До хвороб були байдужими.
· А зараз, діти, ми знову стаємо на “чарівний” килимок і повертаємось у клас, посмакуємо салат із овочів, про які ми з вами говорили.
Чумацьким шляхом по сіль
Спортивне свято для учнів початкових класів

Мета: удосконалювати вміння ходити по канату, перестрибувати через перешкоди, тримати рівновагу під час ходьби по обмеженій площині. Розвивати спритність, уміння орієнтуватися в просторі, сприяти профілактиці плоскостопості. Виховувати дружні відносини між дітьми.

Інвентар:  2 канати, 5 обручів, міцно зв’язаних один з одним, 2 гімнастичні лави, короткі палички (по 2 на кожну дитину); мішечки з піском          за кількістю дітей (у кошику); доріжка для профілактики плоскостопості; діжка з соком.
Хід заняття
1. Діти заходять до залу і сідають на “лужку”.
· Діти, ви чули про таких сміливих і сильних людей, як чумаки? (Коли діти дають ствердну відповідь, треба вислухати їх пояснення.) правильно, чумаки — це ті, котрі в давнину возили на Україну сіль. А ще рибу та всякий інший харч.

Та дорога, по якій чумаки  їздили до моря, називається чумацьким шляхом. В дорозі з чумаками всякі пригоди траплялися, але сміливим і спритним людям все було під силу. Хочете уявити себе чумаками? Тоді беріть у помічники свою фантазію і рушаймо в подорож.

Обходячи спортивний зал по периметру, діти виконують: ходьбу звичайну, ходьбу з різновидами рухів рук, нахили в сторони, ходьба сидячи, ходьба схресним кроком, ходьба на носках, п’ятках, зовнішній і внутрішній стороні стопи, ходьба задки. Легкий біг, біг “змійкою”, біг приставним кроком вправо і біг з прискоренням і частковим уповільненням темпу та переходом на ходьбу. Ходьба з рухами рук на відновлення дихання.
· Вже далеко чумаки від свого  села від’їхали. Аж тут бачать, що дорога сухим гіллям перегороджена. Треба його розгребти.

Діти беруть у кожну руку по гімнастичній палці й під українську мелодію виконують глибокі випади вперед з поворотом тулуба в сторони.

Руки з палицями намагаються завести якомога далі в бік, ніби енергійно розчищаючи дорогу.
· Гарно потрудилися!  Тепер можна сісти на травичку і трохи відпочити.

Діти сідають, кладуть палички під ступні, спираються об землю руками за спиною і поперемінними рухами ніг масажують паличками ступні.

2. А далі дорога наша буде ще важча, тож будьте дуже пильними: тут і вузька стежинка (канат), і болото (зв’язані обручі), і гірка, і вузенький місточок через рівчачок (колода). Ви готові до випробувань? Тоді вперед!

Посібники розміщені так, щоб смугу перешкод можна було подолати коловим способом.
Послідовність рухів.
1) Ходьба по канату навкарачки — ноги ставляться “ялинкою” на канат, руки — на землю.
2) Стрибки з обруча в обруч.
3) Влізання на гірку і з’їжджання з неї.
4) Ходьба по колоді.
5) Ходьба по доріжці для профілактики — дрібними кроками діти проходять по ребристій дошці, масажерах.

Смугу перешкод долають 3-4 р.
· Найважче, здається, позаду. Всі чудово впоралися  з усіма перешкодами, тож можна трохи порозважатися. Йдемо на сонячну луку плести віночки.
Рухлива гра “Хто швидше сплете віночок”.
3. Приморські озера, де добувається сіль, уже близько. Чумаки відпочили, розважилися, можна вже й до справи — сіль брати та й додому вирушати.

Діти шикуються в колону, виконують легкий біг, підбігають до кошика, де лежать мішечки з піском. Кожна дитина бере мішечок, кладе на голову і, рівно тримаючи спинку, виходить на центр майданчика, де обережно скидає мішок в обруч і сідає на “травичку”.

Міні-сеанс психогімнастики.

(Діти лежать на спинках, розслаблені, із закритими очима.)
· Гарно вдома, на  рідній землі. Тільки на батьківщині таке лагідне, тепле сонечко. Відчуваєте, як гріє воно ваше личко? Прислухайтесь, як дзвінко співають у травичці коники, як високо в небі перегукуються птахи. На праву ручку вилізла мурашка. Потрусіть легенько ручкою, щоб скинути її на землю. Тепер потрусіть лівою... Стебельця трави лоскочуть ніжки... Потрусіть ніжками — правою, лівою. Відчуваєте, яка полегкість в усьому тілі? Який гарний після мандрівки настрій, чи не так? А тепер на вас ще чекає сюрприз.

Діти розкривають очі, підводяться. Поки вони відпочивали, помічник вихователя вніс бочку з соком.
· Коли чумаки поверталися додому, завжди любили ласувати українським хлібним квасом. Тож почастуйтесь і ви.

Діти частуються, прощаються із гостями.
Козацькі ігрища
Спортивне заняття для початкових класів

Мета: удосконалювати навички стрибків у висоту з розбігу, ходьби та лазіння по гімнастичній лаві. Закріпити вміння підлізання під дугу та по похилій дошці. Виховувати спритність, швидкість та вміння вболівати за товариша.

Матеріал: 2 коники, 2 “вогнища”, 2 гімнастичні лави великі і дві малі, 2 дуги, похилі дошки, мішечки з піском.
Хід заняття
1. Мої друзі- хлопці та дівчата,

Ви сьогодні — козачата!

Тож давайте повправляймось,

В різних іграх позмагаймось!


Гей, музики, марш заграйте,


Наші ігри починайте.


Ми на коники сідаєм,


На майдан всі поспішаєм.
 (Йдуть риссю на спокійну музику, галопом — на швидку.)

Козачата зупинились.

Наші коні потомились.

Вже усі спинились?

Ідемо. В болотах стежку прокладемо.
  Інструктор вказує напрям руху: крок наліво, крок направо, два назад, два вперед.

Стежку добру ви знайшли,

В пари стали і пішли.
  (Перешикування і ходьба парами.)

Стежка вужча-вужча стала,

Один за одним швидко стали.

Зробим вправи незвичайні,

Тому будьте одностайні.


Вправи в русі ми почнем,


Із хлопками всі підем.
  (Крок правою — плескаєм над головою, крок лівою — плескаєм за спиною.)

Чудові ваші старання,

Та змінимо вам завдання.

Правою ногою — крок,

Під лівою зігнутою — хлопок.

Лівою ногою — крок,

Під правою зігнутою — хлопок.
  (У повільному темпі — 8 раз.)

Вперед ногу виставляєм

І чим нижче присідаєм,

Другу ногу виставляєм,

Знову низько присідаєм.
  (Ходьба з випадами у повільному темпі — 8 раз)

Вигнем спинки, як ті кішки,

І пройдемось тишком-нишком.
  (Ходьба, як кішка.)

Вперед руки підняли

Та під марш усі пішли.

Одну ногу піднімайте,

До долоні доставайте.
  (Ходьба, руки вперед — піднімаємо ноги.)

А тепер поскачем ми,

Як ті жабки навесні.
  (Стрибки, як жабки.)

Козаки, як колобки,

Покотились залюбки.
  (Спокійна ходьба з рухами рук.)

Козачата, зупиніться,

На майдан цей подивіться.

Навкруги все перешкоди:

Вежа, річка, ліси, колоди.


Вам тепер важке завдання,


А почнемо з підлізання.


Тож за мною всі рушайте,


Вправно діло починайте.

Основні рухи: пролізання під мостом, ходьба по гімнастичній лаві, підтягування на гімнастичній лаві, стрибки у висоту з розбігу (вогнище), лазіння по похилій драбині (вежа) та спуск з гірки.

А тепер будуть змагання,

Незвичайні всі завдання.

Два гуртки козаків гожих

Нам покажуть, хто що може.

Ігри: “Хто тихіше пройде у ворота” - зав’язати двом дітям очі, а решта переходять ворота.

“Хто влучніший” - змагаються дві команди, хто більше мішечків з піском закине у корзини.

Підсумок заняття.


Що ж, ви добре потрудились


І, напевно, потомились.


На коней усі сідайте


Та й додому всі рушайте!
ЗАБАВИ КОЗАЧАТ НА 
СУЧАСНИЙ ЛАД

Інвентар: гімнастичні палиці, крісла, мішки, макітри з кашею.

Ведучий. Сьогодні на нашій годині здоров’я позмагаємося в силі, спритності, винахідливості, кмітливості так, як змагалися колись козаки Запорозької Січі на своїх забавах, які проводилися під час відпочинку.

Перед тим як почнуться змагання, ми запросимо до слова  кошового наших козацьких забав.

Кошовий. Добром світіться, козачата,


       Даруйте Україні вірність,


       Довічно вчіться захищати


       Домівку, рідний край та гідність.

 
       Незалежність українського народу


       Нам треба, друзі, оберігати.


       Недаремно кров лилася за свободу,


       Волю здобували козаки.

Відомо, що козаки були фізично здоровими і сильними людьми, добрими вершниками. Наприклад, Іван Підкова міг зігнути підкову, П.Сагайдачний змалку навчився натягувати лук, був витривалий. Під час проведення змагань козаки показували свою силу тіла, їзду верхи, кулачництво, здатність переплисти всі пороги Дніпра.

А зараз ми хочемо подивитися, яка в нас підростає зміна юних козачат.
· Козацтво! На дві команди з однаковою кількістю дітей шикуйся!
· Козацтво рівняйсь, струнко! До переклички приготуватися!
(Іде перекличка загонів)

Ведучий. Судять наші змагання журі в складі трьох осіб (представляємо журі).

Просимо членів журі зайняти свої місця. Конкурс оцінюється за 3-бальною системою. Перемагає команда, яка закінчить естафету першою.

Отож, розпочинаємо козацькі ігри.

Перший конкурс “Осідлай коня”

За сигналом ведучого перший учасник пробігає відстань до стільця, до нього прив’язаний “кінь” - гімнастична палка, бере її поміж ніг і повертається до куреня. На “коня” сідає другий учасник. Тепер удвох скачуть до крісла, потім у трьох і т.д. Виграє той курінь, який у повному складі “обскаче” навколо стільця і повертається на місце.

Ведучий. Молодці, козаки і козачата, із завданням впоралися.

(Підбиваються підсумки козацької естафети).

Ведучий. Наступний конкурс називається “Гурт — єдина команда”.

Команди шикуються в колону по одному, одна навпроти одної та беруть у руки канат. За командою відбувається змагання з перетягування каната. Виграє команда, яка перемогла двічі з трьох перетягувань.

(Слово надається журі).

Ведучий. Щоб мати велику силу, треба багато їсти. А головною козацькою стравою була каша. Отож ми зараз і побачимо, чи полюблять наші козаки цю страву.

Проводиться конкурс “З’їж кашу”.

Асистенти виносять по мисці каші і по 7 ложок для козаків кожного куреня. За сигналом ведучого вони починають їсти її. Виграє той курінь, який впорається із завданням швидше.

(Журі підбиває підсумки).

Ведучий. Тепер на шляху козаків трапився тунель. Кожен учасник повинен пролізти тунель якомога швидше. Естафета “Тунель” триває доти, доки останній гравець не виконає завдання.

(Журі підводить підсумки).

Ведучий. У кожному козацькому курені є отаман. Саме вони відповідають за перемогу в цьому поєдинку.  І цей конкурс  для них.

Конкурс курінних отаманів.

До отаманів підходить ведучий і тримає в руках шапку. Отамани по черзі витягують із шапки запитання і відповідають на них. Виграє той, хто дасть найбільше правильних відповідей.

Запитання для конкурсу.
1. Що означає слово “козак”?      (Забіяка)
2. Де знаходиться Запорізька Січ?    (Острів Хортиця)
3. Як називається місце, де жили козаки?         (Курінь)
4. Кого на січі називали джурою?     (Зброєносець)
5. Чи були на січі жінки?    (Не було)
6. Як називалися козацькі судна?     (Чайки)
7. Назвіть атрибути влади гетьмана?  (Булава, клейноди)
8. Хто зруйнував Запорозьку Січ?  (Імператриця Катерина ІІ)
9. Хто такі “характерники”?  (Ворожбити, лікарі)
10. Як називалася чорнильниця кошового писаря?  (Каламар)
       (Журі оголошує остаточні результати, підсумовує, визначає переможця).

Ведучий. Наші учасники змагань із честю витримали всі  випробування і можуть гідно носити це почесне звання “козак”.

А зараз кошовий зачитає рішення козацьких ігор.

Отаман.
1. Усім учасникам конкурсу присвоїти звання “козак”.
2. Вручення грамот.
3. Переможців конкурсу допустити до змагань з представниками інших козацьких куренів у школі.

Кошовий. Ось і закінчились ігри.


        Хотілося б вам усім побажати


        Добра, і злагоди, й краси,


        Щоб для України росли.


        Хай вам щастить завжди й у всьому,


        Не піддавайте серце зламу.


        Хай Бог нам усім допомагає


        І рідний край оберігає.
ПАН КОЗАК

1-й  ведучий. Добрий день вам, люди добрі,



   Щиро просим до господи!



   Раді вас усіх вітати,

 
   
   Щастя та добра бажати!

2-й ведучий. Сьогодні свято, конкурс нині,



  Сьогодні все козацтво тут.



  І в цьому залі радість лине,



  Козацькі ігри всіх нас ждуть.

1-ведучий.  Ми козацького роду діти,
  


Ми любимо сонце і квіти!



І сонце нам шле свій привіт.



Ми козацького роду діти,



Землі української цвіт.

2-ведучий.
Хай, добрі люди, вам щастя буде,



Хай буде воля на все роздолля,



А до того літ пребагато



На добро і згоду!



Хай не буде переводу козацькому роду!

1-ведучий.
Слово “козак” прийшло до нас із Середньої Азії від тюрків-кочівників, серед яких воно означало вільну, незалежну людину. Це були переважно селяни кріпаки, які тікали від своїх гнобителів на південь України і брали участь у визвольній боротьбі проти різних загарбників.

2-ведучий. “Степ та воля — козацька доля, коли козак у полі, то він на волі” - казали в народі.

1-ведучий. Де козак там і слава. Авторитет і самобутність запорозьких козаків були такими сильними, що козаками виявляли бажання стати майже всі юнаки  в Україні.

2-ведучий. І от сьогодні в нас проходить конкурс “Пан козак” серед хлопців 3-4 класів. Ми вважаємо, що в ході цього конкурсу ми переконаємося, що дійсно “козацькому роду — нема переводу”. І козачата нашої козацької республіки гідні носити ім'я “козак”.

1-ведучий. Козаки у всі часи полюбляли гарну пісню, давайте послухаємо українську народну пісню “Їхав, їхав козак містом”.
     (Звучить пісня).

2-ведучий. 
Так от, сьогодні у нас змагатимуться 4 козаки, хлопці-молодці, зустрічаємо їх!

1-ведучий. А розсудить наше змагання на кращого козака компетентне журі.

2-ведучий. Перший конкурс “Візитна картка”, у ході якого хлопці нам продемонструють українські костюми.

1-ведучий. Отже, наш перший учасник.

2-ведучий. 
Гей, ви, козаченьки,



Вітер в чистім полі -



Научіть нащадків



Так любити волю!

1-ведучий. 
Крутобока наша доля,



Не вода в ній — кров тече,



Козаку найперше — воля,



Козаку найперше — честь.

2-ведучий. Друге завдання, яке ми пропонуємо нашим учасникам — це бліцтурнір. Кожен відповість на одне питання з історії козацтва, яке буде написане на обраній картці.

(Картки із запитаннями).
1. Яку зачіску носили в давні часи козаки? (Оселедець)
2. Як називалися ті люди, які готували їжу для козаків? (Кашовари)
3. Назвіть головну козацьку страву. (Куліш)
4. Назвіть найвідоміший український танець. (Гопак)

1-ведучий. Наступна частина бліцтурніру дещо інша. Ставляться запитання, а відповідатиме той хто першим знатиме відповідь.
1. Палиця з кулястим потовщенням на кінці, яка була в козаків символом влади. (Булава)
2. Частина козацького запорозького війська; це — житло козаків такої частини війська. (Курінь)
3. Виборний ватажок козацького військового загону. (Отаман)
4. Посадова особа в козаків для переписування, складання та упорядкування ділових паперів. (Писар)
5. Організація українського козацтва в пониззі Дніпра за порогами; це — місце розташування цієї організації. (Січ)
6. Холодна зброя з довгим сталевим зігнутим кілком-лезом.(Шабля)
 
2-ведучий. Як бачимо, хлопці успішно впоралися з цим завданням. Розумні в нас козаки! Після такої розумової напруги дамо роботи ногам.

Подивимося, як наші козаки вміють танцювати, але не так просто, хай станцюють гопака, сидячи на стільцях. А ми всі вирішимо, у кого це виходить краще.

(Гопак, сидячи на стільцях)

1-ведучий. А наступний конкурс — для вболівальників. Шановні класні керівники, допоможіть нам у формуванні команд! Потрібно по 5 козаків від кожного козацького загону.

(4 команди від кожного класу; естафета в присіданні, руки на колінах).

2-ведучий. А ще додаткові бали нашим козакам допоможуть виграти козачки. Запрошую вийти до нас дівчат із довгими косами, у класі якого з козаків навчається дівчина з найдовшим волоссям?

1-ведучий. Ось такі в нас козачки — справжні україночки!

Дякуємо дівчатам! Запрошуємо до наступного конкурсу.

2-ведучий. Із самого раннього дитинства розпізнаємо людей більш і менш приємних у спілкуванні. Де ж причина такого різного сприйняття? Відповідь дуже проста — про людей судять за їх поведінкою в суспільстві. Основні правила поведінки, прийняті в суспільстві, називають етикетом. Ми впевнені, що наші козаки — добре виховані парубки і їм не буде важко відповісти на запитання наступного конкурсу.

(Питання по правилах етикету на картках)
1. Хто повинен вітатися першим при зустрічі — хлопчик чи дівчинка? (хлопчик, чоловік, молодший, підлеглий)
2. Хто першим піднімається по сходах — хлопчик чи дівчинка? (Дівчинка, щоб хлопчик у разі потреби зміг її підтримати)
3. Як дарувати квіти? (Букет розгортають перед тим, як вручити, тримають у лівій руці, щоб правою можна було привітатися)
4. По якій стороні прийнято ходити в не дуже широких коридорах, як, наприклад, у нашій школі? (Правою стороною, як у правилах дорожнього руху)

1-ведучий. Ми переконалися у добрій вихованості наших козаків, їх радо зустрічатимуть скрізь, але іноді козакам стає в пригоді зовсім інша наука.  Раптом станеться так, що треба буде тікати з полону?

(Біг зі зв’язаними ногами)

1-ведучий. Переходимо до ще одного цікавого конкурсу — мистецького. Групи підтримки наших козаків підготували на їх захист художні номери, просимо козачат.

(Виконуються номери художньої самодіяльності від кожного класу)

2-ведучий. А тепер останній конкурсний номер, який називається “Я це вмію”.

Запрошуємо на нашу сцену наших козачат.

1-ведучий. Поки наше шановне журі підбиває останні підсумки, давайте згадаємо ще раз, що ми з вами жителі особливої країни, козацької республіки ЗОШ. Давайте згадаємо девіз нашої республіки.

Учень. Що би хто не звелів,
                        що би хто не казав,


   я сьогодні таки


   запорозький козак.


   Хоч не сіється вус,


   Хоч на зріст я малий -


   українські шляхи


   в Січ мене завели.


   В мене коник баский


   в мене шабля — лиха.


   Ворог схоче прийти -


   бережеться нехай!


   В мене спис — до зорі,


   В мене пісня дзвінка.


   Я із славних отих


   Кошового Сірка.


   У вогні не горів,


    у воді не тонув,


    Я здолав у борні


   смерть свою не одну.


   Сивий степ — з-під копит,


   а з-під весел — моря.


   Над моїм знаменом -


   Мономаха зоря.


   В когось є далина


   і своя сторона,


   а для мене лишень -


   Україна одна.

(Підсумки конкурсу, нагородження козаків).
Інформаційна година:
ВЛАСНЕ ЗДОРОВ’Я У ВЛАСНИХ РУКАХ
(Абетка  гігієна та основ здорового способу життя)
Здорова людина — найдорогоцінніший витвір природи.
Карлейль

Мета заняття: допомогти учням зрозуміти значення основних складових і факторів життя; вчити усвідомлювати основну мету здорової людини — повноцінне життя як громадянина; можливість кожної особи реалізувати свій творчий  і фізичний потенціал, успадкований від батьків; становлення цілісної, свідомої, духовно багатої особистості; формувати свідоме ставлення до здоров’я; прищеплювати дітям знання, уміння і навички, які допоможуть їм протягом усього життя зберігати і зміцнювати своє здоров’я; виховувати почуття відповідальності за своє життя та довголіття.
ХІД ЗАНЯТТЯ

Сьогодні ми глибше ознайомимося з особливостями людського організму і здоров’я, принципами, на яких тримається розумне ставлення до себе. Для того, щоб вимогливо стежити за своїм здоров’ям, ми повинні  засвоїти абетку здоров’я.

Життя кожної людини залежить від неї самої, від її здібностей і бажання творити  добро членами родини, мешканцям свого села чи міста, своїй країні,та для  всьому світу. Твоє здоров’я найбільше залежить від того, як ти піклуєшся про нього, бережеш і зміцнюєш його. На здоров’я впливають твої звички і поведінка, щоденна наполеглива праця над собою, тобто твій спосіб життя.

Кожна людина неповторна. Отже, її життя унікальне, особливе, найдорожче для неї самої та для оточуючих.
· регулярна нестача свіжого повітря не лише підточує здоров’я, а й знижує ефективність праці;
· кожен повинен правильно користуватися цілющими властивостями повітря — ліками, які завжди корисні. Намагайтеся якомога частіше бувати на відкритому повітрі і влітку, і взимку;
· дихати треба рідше, але глибоко, якомога глибше.

Оволодій правилами загартування. Їх два — щоденність і поступовість.
· Повітряні ванни слід приймати щоденно, поступово збільшуючи ступінь дії.
· Найкраще починати приймати повітряні ванни при температурі 20 у приміщенні. Тривалість процедур першого тижня — 10 хвилин. Кожного наступного  тижня знижуйте температуру в кімнаті на один градус і додавайте по 5 хвилин часу, поки не доведе тривалість процедури до 35-40 хвилин.
· Ще один метод загартування — ходьба босоніж. Спершу навчись ходити босоніж вдома, а влітку по траві й піску, починаючи з 1-2 хвилин і збільшуючи щодня ходьбу на хвилину.
· Подружись з “королевою здоров’я” - холодною водою. Загартувальна дія її на організм найсильніша.
· Починають водні процедури поступово після ранкової зарядки. Температура води має бути 28-30.
· Кожні наступні 2-3 дні роби її холоднішою на один градус, поки не доведеш до 12 градусів, а то й нижче — в залежності від індивідуальних особливостей організму. Температура в приміщенні, де ти загартовуєшся, не повинна перевищувати 17-20 градусів.
· Обтирання роблять губкою або мокрим рушником, починаючи з рук, плечей, шиї, тулуба. Відтак швидко витираються досуха і надягають білизну.
· Ще сильніше діє обливання. Тому температура  води спочатку має бути не нижче 30 градусів. Її також, поступово знижуючи, доводять до 20-15 градусів і нижче.

Правила догляду за шкірою:
· Лусочки, шкірний жир, пил змішуються, перетворюються в бруд. Він збирається у порах, борозенках, складках. І бруд цей не  лише робить шкіру непривабливою, а й шкідливою і небезпечною.
· Брудна шкіра погано дихає, утруднює роботу сальних і потових залоз.
· Вода, мило і губка — твої помічники у боротьбі за чистоту шкіри. Під час миття шкіра також масажується, поліпшується постачання її кров’ю, вона стає еластичною. І не забувайте золоте правило — митися треба якомога частіше.
· При догляді за шкірою, крім правил для всіх, існують правила для кожного. Вони залежать від того, яка шкіра: нормальна, суха чи жирна.
· Якщо шкіра у тебе нормальна, менш за все тобі знадобляться особливі рекомендації для догляду за нею. Вона не потребує кремів, лосьйонів, а лише свіжого повітря, води й мила.
· Жирна шкіра вимагає додаткового догляду, особливо обличчя. Вранці і ввечері вмивайся теплою водою, масажуючи обличчя м’якою щіточкою. Запам’ятай: жирна шкіра не любить кремів. І не забувайте головного: при жирній шкірі організму необхідні вітаміни С і В. Тому боротися за чистоту шкіри треба ще й “зсередини” - постачаючи організм цими  вітамінами.
· Тим, у кого суха шкіра, передусім слід пам’ятати, що це ніжна і чутлива шкіра, вона найбільше полюбляє воду. Тому для неї корисні купання, душ.
· Мийся щодня теплою водою з туалетним (бажано дитячим) милом. Особливо ретельно мий місця, які забруднюються найбільше. пам’ятай, що у тебе має бути свій рушник для тіла та окремі рушники для ніг і статевих органів.
· Якщо ти помітив на своєму тілі висипи, терміново повідом батьків. Вони можуть свідчити про появу інфекційної хвороби чи алергії.
· Вживай більше свіжих овочів та фруктів, пий молоко, і шкіра завжди буде гарною, тому що в організмі з їжею потраплятиме достатня кількість вітамінів і мінеральних речовин.
· Гуляючи в лісі або в полі, не торкайся незнайомих рослин. Вони можуть виявитись отруйними і спричинити подразнення шкіри.
· Доглядаючи за тілом, слід пам’ятати, що запорукою здоров’я є чистота твоїх рук.

Доглядай свої зуби. З маленької дірочки в зубі — крихітного вогнища інфекції — може розпочатися захворювання. Додайте до цього, що відсутність кількох зубів порушує овал обличчя і призводить до дефектів мови.
· Захворювання зубів можна і треба запобігти. Лікарі рекомендують чистити раз на добу,  краще вранці, зубним порошком або пастою, а ввечері лише щіткою, не забуваючи полоскати рот після того, як поїсте.
· Зубна щітка має бути середньої жорсткості з досить гнучкими щетинками.
· Чистити зуби  потрібно, спрямовуючи щетину щітки під гострим кутом до них; рух щітки у верхньому ряді зубів — зверху до низу, у нижньому — знизу вверх. Жувальні поверхні зубів верхньої та нижньої щелеп очищують обертальними рухами щітки, щетину якої спрямовують , Чистити зуби слід не менше трьох хвилин.
· Зубну щітку лікарі радять змінювати не рідше ніж раз у три-чотири місяці.

Порівняй, як ти харчуєшся, з рекомендаціями фахівців, щоб  виробити для себе правильні навички харчування.

Та яким би важливим не був кількісний бік харчування, обов’язково слід враховувати його якісний бік, те, що лікарі називають збалансованим харчуванням. Під цим терміном розуміють правильне співвідношення в раціоні харчових речовин — білків, жирів, вуглеводів, вітамінів і мінеральних речовин.

Учені встановили,що для практично здорової людини, котра займається розумовою і легкою фізичною працею, до якої практично можна зарахувати й учнівську молодь, доцільно рекомендувати такі продукти на день: хліб — 400 г, крупа і макарони — 60 г, нежирне м’ясо — 150 г, риба — 100 г, масло — 20 г, олія — 30 г, 1 яйце,  молоко або кефір — 200 г, сир — 100 г, (або  50 г, скажімо, голландського сиру), сметана — 30 г, цукор — 50 г, картопля — 400 г, фрукти — 200 г. Самі бачите, нормальне харчування аж ніяк не схоже на “голодне існування”. Навіть люди з хорошим апетитом не можуть на нього поскаржитися.

До речі, про апетит. Лікарі висловлюють своє ставлення до нього у таких далеко не жартівливих словах: поганий апетит — недобре; надто хороший апетит — погано; помірний апетит — добре. Чому?

Встановлено, що апетит нерівнозначний голоду, коли існує фізіологічна, природна потреба в їжі. Апетит не завжди є безперечним доказом правильного харчування. Адже іноді відчуття ситості визначається не калорійністю їжі, а її об’ємом. Буває, що фактично за калорійністю людина давно сита, але “шлунок порожній”, оскільки калорійна їжа займає часто менший об’єм. Недарма кажуть: “Сам ситий, а очі їсти просять”.

Слід дотримуватися регулярного, в один і той же час, розпорядку в їжі. І викликана ця вимога знову-таки нашою природою: певним ритмом, якому підпорядковується робота органів травлення. Краще, щоб проміжки часу між вживанням їжі становили приблизно 4-5 годин удень, а нічний проміжок, включаючи й сон, не повинен перевищувати 10-11 годин.

Запам’ятай
· Для дітей віком 11-12 років найраціональнішим вважається чотириразове або п’ятиразове харчування.
· Потрібно, аби перерви між вживанням їжі і не перевищували 3,5-4 год.
· Вживати їжу бажано в один і той самий час.
· Не слід споживати страви, температура яких вища за 70 С. Це призводить до опіків рольової порожнини та стравоходу.
· Слід  на день один-два рази слід їсти рідку гарячу страву (кашу, суп, борщ).
· Правильне харчування сприяє високій розумовій та фізичній активності. До порушення харчування належать переїдання та недоїдання. Це однаково шкідливо для організму, що росте.

Спробуй  сам поглянути на питання сну з наукової точки зору. Спати надто мало — небезпечно для здоров’я. Організм не повністю відновлює сили, накопичується втома, порушується робота нервової системи. З’являється неврівноваженість, сповільненість рухів, притуплюються  реакції, знижується працездатність.

Нормальна тривалість сну у підлітковому віці — 9 годин. Для дорослих — не менше семи. Цього цілком достатньо для здорового, повного відпочинку і, як кажуть фахівці, вистачає і для очищення мозку від зайвої інформації, переробки потрібної. Цей складний і важкий процес, виявляється, протікає саме тоді, коли ми спимо.

Дуже добре, що у підлітковому і юнацькому віці, як правило, не страждають порушенням сну. Якщо й трапляється безсоння, то дуже рідко, і це швидко минає.

Однак, щоб уникнути можливих страждань від безсоння, не завадить знати його причини. Це порушення збалансованості нервових процесів,зумовлене різними причинами: зменшення м’язового напруження, зміна сну, пов’язана з віком, інформаційними перевантаженнями, хворобою.

Вибіркову дослідження медиків свідчать: гірше сплять ті молоді люди, які навчаються у школі чи у вузі.

Чому ж вони погано сплять? Передусім, через недостатність м’язової втоми та інформаційні перевантаження.

Що побажати тим, хто погано спить?
· Насамперед свідомо використовувати години, сприятливі для праці. Найактивніша діяльність — і розумова, і фізична — має припадати на вранішні і денні години. Не забувайте про це: до восьмої вечора ми повинні закінчити роботу, а не починати її, як це іноді трапляється. Ближче до ночі інтенсивність діяльності повинна знижуватись. Не підганяйте її штучно. Тим, хто погано засинає, краще на якийсь час відмовитися від вечірніх дискотек, дружніх гамірливих зустрічей.
· Бережіть сон. Він багато в чому визначає “денне життя”, надає йому активності, життєрадісності або ж забарвлює у важкі тони пригніченості, дратівливості, порожнечі.
· Ну, а коли спостерегли за собою, що стали погано спати, постався до цього дуже серйозно.
· Лікарі рекомендують хороший, перевірений не одним поколінням людей засіб: дивовижні “снодійні краплі” - обов’язкову  прогулянку перед сном. Прогулянку щоденну, в будь-яку пору року, за будь-якої погоди. І  ще — невелике м’язове напруження. Та не чекайте  миттєвих результатів. Може статися так: погуляв раз, другий, третій, а не спиться.
· Треба, щоб прогулянки стали звичкою для організму. Прищеплюючи її, відновите і сон.
· Якщо ж прогулянки чомусь не допомагають, зробіть головним своїм союзником проти безсоння власні волю й розум: випробуйте дієвий метод самонавіювання. В основу цього методу покладено кілька принципів, яким підкоряється наш організм.
· Між головним мозком і усіма м’язами існує двосторонній зв’язок. Мозок надсилає імпульси до м’язів тіла — і ми виконуємо різні рухи. Але й м’язи у свою чергу сигналізують мозкові про те, в якому вони стані. Чим сильніше напружений м’яз, тим більше імпульсів надходить до мозку, тим вищий рівень його неспання, тим важче Морфею перевести нашу свідомість у царство сну.
· Коли ж обсяг та інтенсивність фізичної діяльності зменшується, тонус м’язів падає. Так у нас завжди буває під вечір чи після значних фізичних навантажень. Кількість імпульсів, які надходять до мозку, зменшується, виникають умови, сприятливі для сну. Тому, коли свідомо, за допомогою спеціальних прийомів знижується тонус м’язів,  почнеш розслаблюватися і допомагатимеш настанню сну.
· Мистецтво саморозслаблення — самогіпнозу — не складне. Але щоб оволодіти ним, потрібні увага, наполегливість, щире бажання і, звичайно, певний час.
Роби так, як радять лікарі, народна медицина.
Лягай на спину. Руки поклади вздовж тулуба долонями донизу і злегка зігни в ліктях.  У такому положенні  м’язи гранично розслаблені. Ноги злегка розведи.  Відмовся від високої подушки: підборіддя мимоволі притиснеться до грудей, а це заважатиме диханню. Для нашої мети, не годиться й дуже низька подушечка — голова відкинута назад, передні м’язи шиї напружені.

Заплющ очі. А відтак тихо, про себе, дуже повільно промов: “Я заспокоюсь”. На “я” - зроби легкий вдих і на “заспокоюсь” - довгий видих. Крім цього, на слові “я” зосередь увагу на своєму обличчі, а вимовляючи слово  “заспокоюсь”, подумки оглянь себе від обличчя до пальців ніг. Уяви свою увагу річчю — світлою плямою  від променя прожектора, яка повільно, без будь-якого       розумового напруження плавно ковзає від обличчя до ніг. Водночас уяви, що світла пляма твоєї уваги знімає напруження в м’язах, звільняє їх від напруження, робить тіло м’яким, розслабленим.

Виконай таку уявну вправу двічі підряд. Потім зупини “пляму уваги” на обличчі і скажи про себе: “Моя увага зупинилася на моєму обличчі”. Повтори фразу двічі, не розпорошуючи уваги. Водночас уяви, що обличчя стає спокійним, безпристрасним, як маска. Відтак — знову подумки, знову дуже повільно промов: “Моє обличчя спокійне”. Згадай вираз обличчя сплячого, і стане зрозуміло, яким має бути твоє лице.

Сказання самому собі фрази — це перші три формули самонавіювання. За ними йдуть інші.

Спершу промов подумки: “Губи й зуби не стиснуті” - і злегка розтули їх. Відтак  “плямою уваги” веди по лобі, очах, щоках, уявляючи, що м’язи цих частин обличчя розслаблюються. Вимовляй разом з цим п’яту формулу: “М’язи лоба, очей, щік розслаблені, спокійні”. Розслабленню м’язів сприяє тепло. Тому намагайтеся викликати і відчуття тепла: “Обличчя починає тепліти”. Не в усіх з’явиться це відчуття. Допоможи собі, уявивши вже випробуване: тепло на обличчі — від теплого повітря грубки, від фена, гарячого компреса і ін. Цю фразу слід повторити разів шість-вісім, повільно, з інтервалами, доки на обличчі не з’явиться  бажане відчуття. Сьома формула: “Усе моє обличчя розслаблене, спокійне, нерухоме, тепле”. Причому, слово “нерухоме” мусить пов’язуватися з уявою про нерухомість.

З цими сімома формулами попрацюй протягом 7-8 днів, два-три рази увечері і обов’язково перед сном. Заняття мають тривати не більше двох хвилин.

Досягнувши позитивних результатів, переходь до “вимикання” м’язів рук, ніг і тулуба.

Розслаблення рук починається з того, що увага, зосереджена на обличчі, переходить на плечі і повільно опускається вниз. І восьма формула тому звучить так: “Моя увага переходить на мої руки”. Промов один раз.

Дев’ята формула “Мої руки починають розслаблюватися і тепліти”. Подумки вимовивши слово “розслаблюватися”, перенось увагу від пальців до плечей, уявляючи, як м’язи рук стають м’якими і розслабленими. На слові “тепліти” зосередь увагу на пальцях, уявляючи, як по них розтікається тепло.

Десята формула: “Мої пальці  і кисті рук розслаблюються і тепліють”. Починаючи з дев‘ятої формули, уявлення, які треба викликати, подібні і тому не варто повторювати їх, слід називати лише формулу.

Одинадцята формула звучить так: “Мої передпліччя і лікті розслаблюються і тепліють”.

Дванадцята формула: “Мої плечі і лопатки розслаблюються і тепліють”.

Тринадцята формула: “Мої руки повністю розслаблені і теплі”.

Чотирнадцята формула: “Моя увага на моїх теплих пальцях”.

П’ятнадцята формула — знову про обличчя: “Моя увага переходить на моє обличчя”.

Шістнадцята формула: “Моє обличчя повністю розслаблене, спокійне, тепле, нерухоме”.

Час відпрацювання шістнадцяти формул — чотири-п’ять хвилин, а володіння формулами для рук достатньо 5-7 днів.

Сімнадцята формула: “Моя увага переходить на мої ноги”.

Вісімнадцята формула: “Мої ноги починають  розслаблюватися і тепліти”.

Дев’ятнадцята  формула: “Мої ступні і гомілкостопи розслаблюються і тепліють”.

Двадцята формула: “Мої гомілки і коліна розслаблюються і тепліють”.

Двадцять перша формула: “Мої ноги повністю розслаблені і теплі”.

Двадцять друга формула: “Моя увага  переходить на моє обличчя”.

Двадцять третя формула: “Моє обличчя цілком спокійне, розслаблене, тепле, нерухоме”. І так далі.

На оволодіння формулами для ніг і тулуба також знадобиться 5-7 днів. Але відпрацьовувати їх окреме, з відривом від інших не можна. Тому кожне заняття слід починати з найпершої формули: “ Я заспокоююсь”. Час на проробку усіх формул — близько 10 хв.

Ефект від цієї методики, названої аутогенним тренуванням, у різних людей різний. У одних сон нормалізується через тиждень, у інших — через місяць.

Автогенне тренування дає змогу не лише налагодити сон, а й знімати емоційні напруження, домагатися стану внутрішнього спокою.

Дещо про пам’ять

Пам’ять — це запам’ятовування, збереження і пізніше відтворення людиною власного досвіду. Розрізняють такі процеси пам’яті: запам’ятовування, збереження, відтворення і забування. Існує 4 види пам’яті: зорова, слухова, рухова(людина краще запам’ятовує, коли робить записи, конспекти та ін.), мішана (притаманна більшості людей).

Ти бажаєш поліпшити свою пам’ять?

Якщо так, то виконання цих семи правил допоможуть тобі.
1. Режими розумних занять: не більше 1-1,5 годин без перерви. Під час перерви виконай фізичні вправи, прогуляйся.
2. Достатня освітленість і тиша під час роботи.
3. Повторення повинно бути осмисленим та регулярним.
4. Повторення можуть бути віддалені одне від одного тривалими інтервалами (годинами, днями). Німецький археолог Шліманн, використовуючи метод повторення, за рік оволодів англійською мовою, ще за пів року вивчив французьку, потів витратив півмісяця на вивчення голландської, іспанської та італійської мов.
5. Правильне читання. Читання лежачи — мозок гірше постачається кров’ю. При недостатньому освітлені стомлюються очі, настає перевантаження.
6. Читання під час їжі — відбувається відплив крові в черевну порожнину, послаблюється процес запам’ятовування.
7. Під час читання бажано врахувати тип пам’яті.

Як краще запам’ятовувати

Думайте. За словами німецького письменника Г.Ліхтенберга, люди мало запам’ятовують з прочитаного тому, що надто мало думають самі. Тому неодмінно прагнути в усьому знайти смисл. Вчіться не тільки відповідати на запитання, але й ставити їх. Спробуйте посперечатися з автором, висуваючи при цьому свої аргументи. Якщо відповіді на ваші запитання є в книзі, ви проконтролюйте себе, якщо ні — спробуйте відповісти самі, перевіривши одночасно переконливість авторської  позиції.

Цікавтесь. Англійський філософ Б.Стюард повчав: “Не читай нічого, що не бажаєш запам’ятати, і не запам’ятовуй нічого, що не збираєшся застосувати”. Тому, щоб добре запам’ятати, потрібно мати зацікавленість. Потрібна установка на запам’ятовування, інтерес, які поліпшать роботу довгострокової пам’яті та загальну працездатність.

Будьте готові. Всім відомі, як не хочеться змінювати плани, якщо ви вже на щось налаштувалися. Певного настрою на роботу потребує і книга. Причому не тільки настрою, але й готовності до справи, яка багато в чому залежить від вашої ерудиції. Тому що нове краще запам’ятовується завдяки зв’язкам, асоціаціям з уже набутою інформацією Поміркуйте над тим, що ви знаєте не запропоновану тему; оцініть, наскільки нова інформація збільшить ваші знання. До роботи зі складним  матеріалом корисно спеціально підготуватися: почитати на цю тему ще щось, можливо, більш популярне.

Не “затоптуйте сліди”. Давно встановлено, що найкращий спосіб забути щойно вивчене — спробувати одразу запам’ятати щось подібне. Знаючи це, не вчіть фізику після математики, а історію після літератури.

Озирніться навколо.  Це ефективний спосіб боротьби із забуванням. Уявіть обстановку, в якій  відбувалося явище, і ви зможете згадати його, тому що одночасні враження мають властивість викликати одне одного. Наприклад, вузлик на пам’ять, пов’язаний з певною ситуацією, згодом допомагає пригадати і привід до його появи.

Вчіть від А до Я.  Смисл цієї закономірності у тому, що вся інформація повинна сприйматися як щось ціле, а не окремі уламки чогось невідомого. Звісно, це не означає, що усі повинні терміново оволодіти одразу усім матеріалом. Цього зробити просто не вдасться. Краще з ним попрацювати впродовж кількох днів, ніж у гонитві за швидким результатом забути все вже до наступного ранку.

Дійдіть суті. Перш  ніж запам’ятати основні думки, відомості, потрібно зрозуміти їх суть, пов’язати головні думки із засвоєним раніше матеріалом. Міцно запам’ятовується те, що зрозуміле і що пов’язане з теперішніми знаннями. Пам’ять міцна, якщо вона грунтується  на зв’язках, асоціаціях, розумінні, а не механічному заучаванні. Як свідчать  дослідження, осмислене запам’ятовування порівняно з механічним ефективніше у 28 разів.

Виберіть головне. Запам’ятати  абсолютно все — неможливо. Наша пам’ять довго зберігає лише невелику частину (14-15%) отриманої інформації. Тому необхідно відібрати для запам’ятовування найголовніше, найпотрібніше. Хто прагне запам’ятати все — той не пам’ятає майже нічого.

Нічого не запам’ятовуйте “в лоб”.  Чому? Тому, що єдине, що ми знаємо про пам’ять як процес, - стверджує Франц Лезер у своїй книжці “Тренування пам’яті”, - це те, що нічого не можна запам’ятати “в лоб”. Пам’ять відмовляється працювати, коли над нею чинять насильство.

Не запам’ятовуйте навмисне. Запам’ятовувати  навмисне не годиться, але кожне сприйняття повинно бути якомога повнішим.

Не все відразу. Не робіть спроб відразу досягти повного засвоєння й удосконалення знань. Ми найчастіше намагаємося досягти повного засвоєння , але не часто це вдається. До оволодіння  знаннями ми йдемо по спіралі. І за такого руху кількість перетворюється в нову якість. Краще, коли ознайомившись цілком з усім матеріалом, ми повертаємося до нього в третій, десятий раз, постійно наближаючись до розуміння істини.

Засвоєння попереднього є умовою для переходу до наступного.  Кожен з вас погодиться з думкою: “Я краще зрозумів пройдений матеріал тільки тоді, коли дізнався про подальше...”. Це означає, що треба мати на увазі загальний зміст матеріалу, що вивчається. Особливо, коли ми самі собі педагоги.

Знай про гігієну свого одягу. Головне його завдання у функціональному призначенні — брати участь у теплорегуляції людини. Тобто основна вимога до одягу випливає з цієї його функції — забезпечити сталу температуру тіла, постаратися запобігти впливу на неї змін пір року і погоди. Таким чином, гігієна одягу найтісніше пов’язана із здоров’ям.

Що взуття, то найважливіше при виборі його — строга відповідність ступні. Надто вільне взуття може швидко намуляти ногу, призводить до розширення ступні. А тісні туфлі чи черевики деформують її, сприяють розвиткові плоскостопості. Постійні “супутники” тісного взуття — мозолі, навіть запалення суглобів. Отже, носіть взуття по нозі.

Перевір, чи відповідає гігієнічним нормам домашнє приміщення — його опалення, вентиляція, освітлення.
ДЕЩО ПРО ДУХОВНЕ ЗДОРОВ’Я

Також слід берегти духовне здоров’я, тому що від її духовного стану значною мірою залежить і її фізичний розвиток. Власне духовність як природна сутність людини орієнтована на доброзичливість, співучасть та безкорисливість, здатна врятувати  суспільство й особу від варварства, агресивності та жорстокості.  Без душі немає особистості, без особистості немає прогресу цивілізації, без руху немає життя.

Щоб стимулювати себе до хорошого самопочуття і сприйняття навколишнього світу, слід дотримуватися таких правил:
· Частіше помічати в собі достоїнства  особистості, хороші думки і вчинки, не боятися говорити компліменти, приязно підкреслювати своє позитивне ставлення до себе і до інших;
· Ніколи не принижувати ні себе (наодинці і при людях), ні інших зайвою критикою, дріб’язковою прискіпливістю;
· Усі справи намагатися робити із задоволенням і насолодою, “зі смаком”, навіть нудні й нецікаві;
· Будьте завжди в доброму настрої. Навчіться любити дощ, коли він іде, темряву і спеку, коли вони є;
· “Коли ви здорові і щасливі, погода не поторбує вас. Ваш настрій не підпорядкований барометру. Ви самі сяєте зсередини” (П.С.Брегг).
· “Ніколи ні до кого і ні до чого не висувайте претензій: ні до долі, ні до Бога, ні до минулого, ні до людей...” (С.Лазарєв);
· Намагайтеся уникати спілкування з людьми похмурими, песимістичними, злими, що всім не задоволені. Якщо такої можливості немає, то слід вивести співрозмовників на хвилю емоційно-позитивного спілкування — радісним повідомленням, підбадьоренням, жартом і гумором;
· Посміхайтеся! Собі в дзеркало! Власною внутрішньою усмішкою!
Здоров’я сім’ї — здоров’я дитини
Фізкультурно-спортивне свято 2-4 клас

Мета. Вчити дітей здорового способу життя. Формувати навички доброзичливого спілкування з людьми. Розвивати руховий апарат, фізичні здібності, уміння зміцнювати своє здоров’я. Виховувати любов до фізкультури та спорту, почуття дружби, колективізму, взаємовиручки. Прищеплювати прагнення до занять фізкультурою. Формувати колектив власної родини, навички доброзичливого спілкування з людьми.

Обладнання. Плакати із загадками, прислів’ями, виловами; скакалки, обручі, м’ячі, кеглі, лавки, столи, мішки.
       (Свято проходить у спортивній залі. Під стінами розміщені лави для учасників, вболівальників і гостей свята. Звучить весела мелодія. На середину залу, хором декламуючи речівку, заходять діти з обручами і скакалками).
· Не золото, а найдорожче.  (Здоров’я)
· Хто родився, а не вмирає.  (Рід людський).
· Чого хочеш — не купиш, а що хочеш продати — не продаси. (Здоров’я, хвороби).
· Здоровий не знає, який він багатий.
· Найбільше щастя у житті — здоров’я.
Діти (хором). Прокидаємося вранці,


    Жваво робимо зарядку.


    Любим спорт і фізкультуру,


    Прагнем завжди до порядку.
   (Стають у широке коло, в центрі якого класний керівник та вчитель фізкультури).
1 учень. Всюди друзів ми знаходим,

     З ними, як одна сім’я,

     Але нам без друга-спорту

     Не прожити ані дня.
2 учень. Щоб струнким ти зріс і сильним,   

     Навчись обруча крутити,

     Легко, спритно і красиво

     Вправи з ним щодня робити.
3 учень. Ось — червоний, жовтий, білий,

     Хочеш — синього бери.

     Руки вправо, руки вліво -

     Разом з нами повтори.
4 учень. Плиг та скік! Так щодня

     Ти скачи, мов зайченя.

     Вибігай, дружок, мерщій,

     Покажи стрибок нам свій.
5 учень. Скаче жабенятко.

     Ква-ква-ква!

    Плаває качатко,

    Кря-кря-кря!

    Плига цапенятко,

    Ме-ме-ме!

    А за ним ягнятко,

    бе-бе-бе!
Всі разом. Весело змагаються,

         Спортом всі займаються!
     (До залу заходить лікар Айболить в оточені звірят (діти в костюмах зайчика, лисички, ведмедика і т.д.). В руках у нього великий бутафорний термометр і аптечка).
Лікар Айболить. Здрастуйте, діти!
Діти. Здрастуйте!
Лікар Айболить. Здоров’я в порядку?
Діти. Спасибі зарядці!
Лікар Айболить. Сьогодні вранці до мене зателефонували звірята, щоб я поспішив їх від застуди лікувати. Але, проходячи біля вашої школи, почув, що першокласники проводять Свято здоров’я.  Зрадів я цій події і прийшов  спершу до вас, щоб всіх оглянути і переконатися, що ви здорові і до змагань готові.
Діти. Всі здорові і до змагань готові!
Лікар Айболить. Зараз перевірю. А скажіть-но мені, будь ласка, чи дізналися ви на уроках валеології, що є показниками фізичного здоров’я людини?
Діти. Дізналися!
Лікар Айболить. Тож хочу послухати і переконатися, що ви добре все запам’ятали.
Учень. Показниками фізичного здоров’я людини є: стан органів і систем людського організму, температура тіла, частота пульсу, тиск крові.
Лікар Айболить. Правильно, молодці! А чи знаєте, діти, чим визначається духовне здоров’я людини?
Учень. Знаємо! Це добре спілкування з людьми, які нас оточують!
Лікар Айболить. Молодці! Прошу всіх рівненько  стати, все, що накажу — робити.
· Всі дихайте...
· Не дихайте..
· Все в порядку, спочивайте...
· Дружно руки підіймайте...
· Все прекрасно, - опускайте...
· Нахиліться, розігніться...
· Станьте прямо, усміхніться...
А тепер зроблю ще одну процедуру -
Всім поміряю температуру.
 (Лікар Айболить своїм термометром міряє дітям температуру).
Лікар Айболить. Чудово! Оглядом я задоволений,


          Бо ніхто з дітей не хворий,
                              Всі веселі і здорові,



До змагань усі готові!
  (Лікар Айболить прощається з дітьми і поспішає лікувати хворих звірят)
Учитель фізкультури. Вправи фізичні почати пора.



       Нумо усі дзвінко скажем:
                                     “Фізкульт!”
Діти. Ура.
Учитель-класовод. З давніх-давен український народ найголовнішою цінністю у житті вважав здоров’я. Навіть вітаючись і прощаючись, люди бажали один одному здоров’я: “Здоровенькі були!”, “Дай, Боже здоров’я!”, “Доброго вам здоров’я!”, “Здрастуйте!”, “Бувайте здорові!”, “Йдіть здорові!”. Ще з часів Київської Русі чільне місце у формуванні здорової нації відводилось фізкультурі і спорту. Вершиною національного фізичного виховання, самовдосконалення тіла і духу, була епоха Запорізької Січі. Тут сила і витривалість, загартування, у повсякденному житті й військових справах, виховувалися в постійних іграх, забавах, танцях, змаганнях, вправах.
  (До залу заходять двоє чоловіків (дідусі або тата) в костюмах запорозьких козаків).
1 козак. Здоровенькі були, любі друзі!

    Здоровенькі були!

    Правда, чудова ця фраза?

    Вона нас зближує одразу,

    Сьогодні, гадаєм, якраз буде вчасно,

    Щоб був у нас дійсно чудовий настрій.


    Упоравшись з ділом, хіба нам не варто

    Зустрітися з грою, змаганнями, жартом?
2 козак. Ось і настав чудовий день,

    Повен сонця і пісень,

    Повен пахощів для друзів,

    Набраних в квітучім лузі.

    А для сміху і добра

    Вигляда весела гра.

    Показати хочем нині,

    Як колись на Україні

    Гарцювали козаки.
1 козак. Тож запрошуємо всіх бажаючих членів класної родини до участі в козацькій естафеті. Тут ми поміряємося силою, позмагаємося у швидкості, спритності, витривалості.
2 козак. Дорога класно родино, гості!

Сьогодні на нашому улюбленому фізкультурно-спортивному святі ми зібралися, щоб позмагатись у силі, спритності, винахідливості, кмітливості і просто відпочити.

Раді вас бачити здоровими, готовими до фізичних випробувань.

Увага! Дві команди з однаковою кількістю гравців, ліворуч і праворуч від мене, шикуйся!

Команди, уважно послухайте умови козацької естафети.
  (Пояснює,  що естафета буде проходити в чотири етапи, і командам будуть запропоновані ігри для розвитку сили, швидкості, спритності, витривалості).
І етап. Гра “Вивести з рівноваги”
  (Для розвитку сили у дітей).

Однакова кількість гравців (2-3) з обох команд стають один за одним, обличчям до центру. Той, хто стоїть позаду, захоплює партнера на рівні поясу, зачепивши руки в гачок; а той, хто стоїть першим, обома руками охоплює руку ведучого-козака, що стоїть у центрі між командами. За сигналом, кожна команда  намагається вивести ведучого-козака з рівноваги. Перемагає та команда, яка виведе козака з рівноваги у свою сторону. Гру повторити 2-3 рази.
1. Гра “Перетягування канату”.
2. Гра “Піднімання гирь” (для розвитку сили).
ІІ етап. Гра “Жабка-скрекотуха”
    (Для розвитку швидкості у дітей і дорослих).

На підлозі креслять крейдою велике коло. Усі гравці в колі — в положенні присіду, упираючись руками у підлогу.

Так само, але за лінією намальованого кола, розташовуються двоє ведучих. За сигналом, ведучі по черзі поштовхом рук і ніг (“жабкою”) встрибують у коло і намагаються “поквачити”  будь-кого з гравців, які тікають від них. “Поквачений” гравець стає новою “жабкою” і ловить інших гравців. Перемагає той, кого “поквачили” останнім.

Правила: Під час гри нікому не дозволяють сидіти, віднявши руки від підлоги; пересуватися вперед і назад можна тільки поштовхом двох ніг.
ІІІ етап. “Естафета стрибками”
   (Для розвитку спритності).

3-4 команди з однаковим числом гравців, шикуються у колони по одному за лінією старту. Інтервал між ними — 2-3 м. На відстані 10 м перед кожною з них кладуть по набивному м’ячу. Направляючі затискають між ногами (вище колін) набивний м’яч. Потім, за сигналом, стрибають на двох ногах до покладеного набивного м’яча й повертаються назад, передають затиснутий  між ногами м’яч руками наступному гравцеві і стають у кінець колони. Те саме роблять інші гравці. Виграє та команда, яка швидше закінчить гру.

Правила: Якщо м’яч упав, його знову затискають ногами й продовжують гру.
ІV етап. Гра “Стрибуни”
   (Для розвитку витривалості).

Команди шикуються у колони по одному за стартовою лінією. За сигналом, усі гравці стрибають на одній нозі до лінії фінішу, а у зворотному напрямку — на іншій. Перемагає та команда, яка першою фінішує з меншою кількістю помилок.
1 козак. Молодці! Оце так порадували козакові душу, бо з честю впорались з усіма завданнями козацької естафети, не посоромили звання нащадків славних українських козаків.
Вчитель. А зараз продовжимо фізкультурно-художнє свято з учителем фізкультури.
Учитель фізкультури. Учасники змагань, слухайте мою команду. На дві команди з однаковою кількістю дорослих і дітей розійдись!

Команди, рівняйсь! Струнко! Вільно!
Команди (хором). Готові!
   (Команди вітають одна одну, капітани здають рапорт вчителю фізкультури про готовність до змагання).
Учитель фізкультури. Команди, уважно послухайте умови і правила змагань.
   (Пояснює, що змагання будуть проходити в три етапи, але в перерві між ними будуть показові виступи спортсменів-старшокласників, предметна вікторина, номери художньої самодіяльності).
                                    Гра-естафета “Баскетболіст”.

Кожен гравець команди веде м’яч до баскетбольного щита і закидає його в корзину. Зловивши, передає м’яч наступному гравцеві, який повинен зробити те, що  й попередній. Команда, яка першою виконає завдання, отримає 100 очок, а та, що після неї, - 50.
                                    Естафета з обручами.

Потрібно пробігти від пункту А до пункту Б і назад, перестрибуючи через обруч, як через скакалку. Команда, яка швидше виконає завдання, отримає 100 очок, а та, що пізніше, - 50.
  (Поки судді підраховують набрані очки, номер художньої самодіяльності).
Вчитель. Увага! Слухайте результати першого туру змагань.
Вчитель фізкультури. А зараз конкурс капітанів! Капітани команд, на середину залу кроком руш!
                                   Конкурс на спритність.

Ось вам тенісні ракетки, м’ячі. Ви будете відбивати м’яч від ракетки стільки, скільки зможете, аж поки він не впаде додолу. Гравці кожної команди вголос рахуватимуть, скільки ударів ви зробите. За кожен удар нараховується 10 очок.
Учитель фізкультури. Увага усім членам команд! Пропонується невеличка спортивна вікторина. За правильну відповідь на поставлені запитання команда отримає 10 очок.
1. Який м’яч найважчий і який найлегший? (Набивний і тенісний).
2. Скільки гравців у футбольній команді? (11).
3. Скільки білих фігур у шахах? (16).
4. Як часто проводять Олімпійські ігри? (Раз на 4 роки).
5. Які ігрові види спорту беруть участь у літніх Олімпійських іграх? (Футбол, волейбол, баскетбол, гандбол тощо)
6. Скільки гравців у волейбольній команді? (6).
7. Скільки гравців у баскетбольній команді? (5).
8. Які ви знаєте фізичні якості? (Сила, витривалість, спритність, гнучкість тощо).
9. Які ви знаєте спортивні стилі плавання? (Вільний, кроль на грудях, кроль на спині, батерфляй, брас).
10. Які знаєте види веслування? (Академічний, на байдарках, на каное, на яслах, на шлюпках).
(Номер художньої самодіяльності).
Учитель фізкультури. Увага! Розпочинаємо третій тур змагань.
    (Передавання м’яча двома руками над головою).

Першому гравцеві дається м’яч. Піднявши його над головою, він передає його другому гравцеві. Коли м’яч дійде до останнього гравця в колоні, той з м’ячем перебігає наперед і знову його передає. Гра закінчується тоді, коли перший гравець знову займає своє місце. Переможе та команда, яка закінчить гру першою (100 очок). Та, що закінчить пізніше, отримає 50 очок.
   (Виступ вокальної групи старшокласників).
                 Гра “Лови, кидай, падати не давай!”.
         (Рухлива гра з киданням та ловінням предметів).
Мета. Удосконалювати вміння кидати та ловити м’яч. Виховувати увагу та спостережливість.
                                                       Хід гри

Діти стоять у колі, вихователь — у центрі, з великим м’ячем. Він кидає м’яч то одній, то другій дитині. Діти ловлять м’яч і знову кидають вчителеві, який в цей час промовляє: “Лови, кидай, падати на давай!”. Через деякий час педагог промовляє: “Стрибайте до мене, як м’ячики!” діти стрибають на обох ногах, наближаючись до вихователя. Він піднімає м’яч над головою і промовляє: “Тікайте від м’яча!”. Діти тікають, а вчитель кидає  м’яч об землю, ловить його, і гра повторюється.

Вказівки до гри. Діти ловлять м’яч обома руками, не притискаючи до грудей, і кидають вчителеві обома руками від грудей. Назвати дітей, які правильно кидають і ловлять м’яч.
                                                  Гра “М’яч через сітку (мотузок)”.
Мета. Удосконалювати вміння кидати та ловити м’яч. Розвивати швидкість і спритність.
                                               Хід гри

По 5-6 дітей стають по обидва боки сітки або мотузки, натягнутої на висоті 130-150 см. Вони перекидають великі м’ячі один одному через сітку. Дитина, спіймавши м’яч, перекидає його у зворотному напрямку своєму партнерові. На чиїй стороні м’яч більше падав на землю, той і програв.
Вказівки до гри. М’яч  передається обома руками. Помилкою вважається, якщо м’яч торкнувся сітки (мотузки) або землі.
                              Гра “Діти і вовк”.
Мета. Удосконалювати вміння лазити по гімнастичній стінці та бігати з підстрибуванням. Виховувати увагу, витривалість.
                                                              Хід гри

На одному боці залу (майданчика) перед накресленою лінією стоять діти. На протилежному боці, за деревом (стільцем або стовпчиком) сидить “вовк”.

Вихователь декламує.



Діти в лісі гуляють,



Ходять, бігають, стрибають,



Комариків відганяють
      (2-3 рази).

Діти розходяться, бігають, а на слова: “Комариків відганяють”, підстрибують, плескають у долоні над головою, ніби відганяють комариків.

(Вчитель продовжує):



Діти, поспішайте,



Вовк за деревом, -  



Тікайте.

Діти біжать за лінію, деякі вилазять на гімнастичну стінку (парканчик) або стають на гімнастичні лави (колоди), а “вовк” ловить їх. Гра повторюється з іншим ведучим (“вовком”).

Вказівки до гри. Діти мають ходити, бігати в різних напрямках, не наштовхуватися один на одного, не підходити близько до “вовка”. Замість слів: “Комариків відганяють” можна сказати: “Гриби-ягоди збирають” або “Горішки з дерев зривають”. На ці слова діти виконують знайомі вправи.



Рухливі ігри зі стрибками.


Гра “Заїнька сірий умивається”.

Мета. Удосконалювати навички стрибків на обох ногах, з просуванням уперед. Виховувати увагу та вміння виконувати рухи відповідно до тексту.





Хід гри

Діти стають у коло, одна дитина - “зайчик”. Він стає всередину кола.

Діти, які стоять у колі, разом з вчителем промовляють:

Зайчик сірий умивається,

Видно, в гості він збирається.

Вимив носик, вимив хвостик,

Вимив вуха,

Витер сухо!

“Зайчик” виконує рухи відповідно до тексту (миє і витирає ніс, вуха, хвіст). Потім стрибає на обох ногах — іде в гості до будь-кого з дітей, і той стає “зайчиком”.

Гра закінчується, коли зміниться 4-5 зайчиків.

Вказівки до гри. “Зайчик” виконує рухи відповідно до тексту; стрибає на обох ногах, просуваючись уперед до одного з дітей. Діти можуть стояти у колі, сидіти на стільчиках або на килимі ( в залі, кімнаті).
                            Рухливі ігри з ходьбою, бігом, рівновагою.



            Гра “Гуси-лебеді”.

Мета. Удосконалювати навички бігу на швидкість. Виховувати витримку, кмітливість та орієнтування в просторі.




           Хід гри

На одному  боці майданчика помічають місце для “пташника”, де живуть “гуси”, а на протилежному - “поле”, де вони пасуться. Між “полем” і “пташником” - місце для “вовка”, “вовче лігво”.

Одну дитину обирають “вовком”, вона сидить у “лігві”, а “гуси” - у “пташнику”. Вихователь починає гру словами: “Гуси-лебеді, в поле!”. Діти вибігають на майданчик, махають руками, як гуси крилами. Через деякий час вихователь кличе: “Гуси-лебеді, додому, сірий вовк під горою”. Діти зупиняються і хором запитують: “Що він там робить?”. Вчитель відповідає: “Гусей скубе”. “Яких?” - знову запитують діти. “Сіреньких і біленьких. Тікайте швидше додому!”. “Гуси” біжать у “пташник”, а “вовк” вибігає з “лігва” і ловить їх. Спіймавши, відводить у “лігво”. Після двох виходів “гусей” у поле, обирають нового “вовка”. Гра повторюється.

Вказівки до гри. Гуси можуть вилітати в “поле” і повертатися до “пташника” тільки після слів вчителя. Спійманим вважається той, до кого доторкнувся “вовк”. Після закінчення гри, вчитель називає дітей, яких “вовк” жодного разу не спіймав.
                                    Рухливі ігри з повзанням і лазанням.




Гра “Ведмідь і бджоли”.

Мета. Удосконалювати навички  підлізати під шнур і лазити по гімнастичній стінці. Виховувати увагу, кмітливість.





     Хід гри

Дітей поділити на дві нерівні підгрупи. Менша підгрупа (приблизно одна третина) - “ведмеді”, решта - “бджоли”. “Бджоли” розміщуються недалеко від гімнастичної стінки, перед натягнутим шнуром - “вуликом”. Частина “бджіл” вилазить на гімнастичну стінку.

На відстані 3-5 м від гімнастичної стінки накреслене коло - “ліс”, де живуть “ведмеді в барлозі”. На протилежному боці - “поле, луки”.

На слова вчителя:


      “Бджоли вулик залишають,


        В луг квітучий поспішають”,
“бджоли” злазять з гімнастичної стінки, інші підлазять під натягнутий шнур (на висоті 50-60 см).

На слова:



“Полетіли по медок,



Полетіли до квіток”,
“бджоли” летять на “луки”, у “поле”, за визначену лінію.

Вчитель, звертаючись до “ведмедів”, промовляє:



“А ведмеді у садок,



У вулик лізуть по медок”.

“Ведмеді” вилазять зі свого “барлога”, йдуть до “вулика” і вилазять на гімнастичну стінку (на висоту 1,5-2 м). на слова вчителя: “Бджоли!”, “ведмеді” поспішають до свого “барлога”, “бджоли” із дзижчанням повертаються.

Одна група “бджіл” на гімнастичній стінці відганяє “ведмедів”, а друга вилазить на стінку. При повторенні гри діти міняються ролями. Вчитель називає найспритніших дітей, які швидко і правильно вилазили на гімнастичну стінку і злазили з неї, швидко бігали.

Вказівки до гри. “Бджоли” не ловлять “ведмедів”, а тільки торкають їх. Ужалені “ведмеді” залишаються  в “барлозі”. Уважно стежити за дітьми, які
 вилазять і злазять з гімнастичної стінки. Дітям забороняється зіскакувати зі щаблів стінки.
Учитель фізкультури. Увага всім учасникам!
       Слово надається суддям змагань!
(Судді підводять підсумки змагань, оголошують команду-переможця. Слово надається директору школи для привітання і вручення призів).
  1-й козак. А на прощання заповідаємо вам любити Україну, вивчати її історію і примножувати її славу.
  2-й козак. Ростіть здоровими, загартовуйте тіло і душу, та будьте готові до різноманітних життєвих випробувань.
  Учень. Про минуле пам’ятати —
               Хочемо пообіцяти.
 
     З давніх-давен і донині —

     Знати історію Вкраїни.,
Учениця. Вдома прибирати, в класі,

       Щоб хвалили мама й тато

       Будем вчитись працювати,

       Тіло й душу гартувати.
Учень. Мій тато каже, що найбільше щастя у житті — здоров’я. А ще він каже, що здоров’я не купиш ні за які гроші.
Учениця. А моя матуся теж завжди каже: “Здоровий не знає, який він багатий”. А коли я  не слухаюсь, вона говорить: “Хто добрих людей не слуха, той потім на пальці дмуха, та пізно!”.
Вчитель. Так, так, дітки. Добре кажуть ваші батьки, бо фізичне і духовне здоров’я для людини було і є найціннішим скарбом. Всі люди хочуть бути здоровими. Навіть ті, яким випало народитись із слабким фізичним здоров’ям,  завдяки сильній волі можуть зміцнити його. Прикладом цього можуть стати для вас видатні діячі свого часу: О.В.Суворов, Олександр Македонський, Тюрен, Наполеон Бонапарт.

Пам’ятайте, що рости здоровими і сильними вам допоможуть уроки фізкультури в школі, заняття у спортивних секціях, ігри та забави на свіжому повітрі, а найбільше — здоровий спосіб життя у ваших сім’ях.

Відомо, що заняття фізичною культурою мають велике значення в житті людини. Особливо важливим є цей вид діяльності для молодих школярів. Він сприяє розвитку у них не лише фізичних якостей, а й моральних. Основним компонентом системи фізичного виховання учнів початкових класів є ранкова гімнастика. Подивіться  новий комплекс ранкової гімнастики, який підготував для вас вчитель фізкультури з групою дітей класу.
       (Під музичний супровід діти виконують вправи).

Вчитель. Наше свято завершилося. До нових зустрічей!
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Бажання виділитися з загалу однолітків





Відчуття спокою, впевненості











Паління





Прагнення здаватись більш дорослим





Бажання не відставати від друзів





Цікавість прагнення нових відчуттів





Прагнення бути


 лідером
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