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    «Без здоров'я і мудрість незавидна, і мистецтво бліде,  і сила в’яне, 
    і багатство без користі, і слово безсиле»
                                                   Герофіл  (бл. 300 р. до н.е.),                                                                       
                                                   давньогрецький  лікар,        
                                             один з основоположників
                                                   Олександрійської медичної школи
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         Як відомо, Національна доктрина розвитку освіти в Україні висуває завдання піднесення освіти до рівня загальнонаціональних пріоритетів як засобу формування освіченої, вихованої, фізично і духовно     здорової української нації.

   Проблема збереження і зміцнення здоров'я населення й особливо дітей залишається однією з найбільш актуальних для держави. Про це свідчать закони та постанови уряду.

У Конституції України, «Основах законодавства України про охорону  здоров'я», програмі «Діти України» наголошується на необхідності збереження та зміцнення здоров'я молоді.   

За останні роки кількість захворювань серед молоді збільшилася на 30%. Сьогодні  кожний третій першокласник має різноманітні відхилення у стані здоров’я:

у 20% - 40% - спостерігається порушення постави;

У 50%- 60% - схильність до частих захворювань. 

Понад 50% школярів мають незадовільну фізичну підготовленість.

     Така ситуація обумовлена важким соціально – економічним станом українців, збільшенням кількості соціально – небезпечних сімей, кризою духовних цінностей, зниженням рівня моральних цінностей населення.

     У Концепції фізичного виховання в системі освіти України відзначається різке погіршення стану здоров'я і фізичної підготовки молоді. 90 % учнів мають хронічні захворювання і фізичні відхилення в розвитку. З усією гостротою перед державою постає проблема боротьби за збереження здоров'я нації.

      Сьогодні в школі гостро стоїть проблема  збереження здоров'я учнів, і тому в  традиційній  системі освіти виділяють здоров'язбережувальні  технології, які належать до групи педагогічних, що посилюють соціально – виховну функцію освітньої установи.
       В освіті виник новий підхід до навчання – технологічний, який пов'язаний з підвищенням ефективності навчально-виховного процесу і гарантуванням досягнення учнями запланованих результатів навчання. Але за інтенсифікацією та інформаційною насиченістю навчання не слід забувати, що результат не може досягатися ціною здоров’я дитини, тому будь-яка педагогічна технологія має бути перш за все здоров’язберігаючою.

       Здоров’язберігаючі технології:

· створюють безпечні умови для перебування, навчання та праці в школі;

· спрямовані на зміцнення фізичного та психічного здоров’я учнів;
· формують навички здорового способу життя. 
 Мета здоров’язберігаючих технологій:

· забезпечити збереження здоров’я дітей під час навчання у школі;

· сформувати в школярів знання, уміння і навички, необхідні для ведення здорового способу життя;

· навчити дітей застосовувати набуті знання у повсякденному житті.

Поняття “здоров’язбережувальні технології” об’єднує в собі всі напрями діяльності загальноосвітнього закладу щодо формування, збереження та зміцнення здоров’я учнів.
Під здоров’язбережувальними технологіями вчені пропонують розуміти:


·  сприятливі умови навчання дитини в школі (відсутність стресових ситуацій, адекватність вимог, методик навчання та виховання);


·  оптимальну організацію навчального процесу (відповідно до вікових, статевих, індивідуальних особливостей та гігієнічних норм);


·  повноцінний та раціонально організований руховий режим.

       Впровадження здоров’язбережувальних освітніх технологій пов’язано з використанням медичних (медико-гігієнічних, фізкультурно-оздоровчих, лікувально-оздоровчих),соціально-адаптованих,екологічних здоров’язбережувальних технологій та технологій забезпечення безпеки життєдіяльності.
    Турбота про здоров’я – одне з найважливіших завдань в організації навчання першокласників. Цю думку неодноразово підкреслював у своїх працях                  В. О. Сухомлинський: «Я не боюсь ще раз повторити, що турбота про здоров’я – це найважливіша праця учителя. Від життєдіяльності, бадьорості дітей залежить їхнє духовне життя, світогляд, розумовий розвиток, міцність знань, віра в свої сили».
       Діти молодшого шкільного віку відчувають велику потребу в русі. Та з приходом до школи загальна рухова активність дітей падає на 50%. Школярам доводиться не тільки обмежувати свою рухову активність, а й тривалий час підтримувати незручну для них статичну позу, сидячі за партою.

       Через тривале сидіння дихання стає менш глибоким, знижується обмін речовин, відбувається застій крові в нижніх кінцівках, що веде до зниження працездатності всього організму і особливо мозку; послабляється увага, погіршується координація рухів. Щоб нейтралізувати негативні явища, що розвиваються у школярів під час тривалої розумової праці, доцільно чергувати її з активною фізичною діяльністю. Для цього в початкових класах обов’язкові фізкультхвилини на десятій та двадцятій хвилинах уроку або фізкультпаузи (комплекс з 5-6 фізичних вправ, який триває 3-5 хвилин). Вони знімають втому, нормалізують увагу, відновлюють сили, викликають почуття бадьорості, поліпшують настрій, підвищують працездатність. (ДОДАТКИ 1, 2).
      В традицію школи увійшло проведення валеологічних пауз, метою яких є створення позитивного сприймання оточуючого світу, допомога у збереженні красивої постави, рухливості суглобів рук, зміцнення м’язів спини, покращення кровообігу головного мозку. (ДОДАТОК 3).
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     Великий обсяг інформації, яку діти початкових класів «поглинають» щодня, вимагає від їхніх очей майже постійного напруження. І природно, вони втомлюються, тому очам необхідний відпочинок. (ДОДАТОК 4).
Про те, що мануальні (ручні) дії дитини мають особливий вплив на її розвиток, було відомо ще до нашої ери. Доведено, що рухи пальців стимулюють дозрівання центральної нервової системи і прискорюють розвиток мовлення дитини. Коли дитина виконує ритмічні рухи пальцями:

· збуджується мовні центри головного мозку і стимулюється розвиток мовлення;

· мовлення стає чіткішим;

· розвивається спостережливість, увага, підвищується стійкість уваги, покращується пам'ять;

· тренується уява, і дитина вчиться «розповідати руками» цілі історії;

· кісті рук і пальці набувають рухливості й сили, необхідної для оволодіння письмом.
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    Пальчикові вправи з віршами розвивають координацію, гальмують зайві рухи й активізують необхідні. (ДОДАТОК 5) 
     Успішне навчання дитини у школі певною мірою залежить і від стану розвитку її мови та мовлення. Мовленнєве дихання  - це основа мовлення.
     Дихання – мимовільний процес, але його цілком можна регулювати. Навчившись правильно керувати диханням, дитина має можливість впливати на власні емоції, знімати розумову і фізичну втому. Велике значення в регуляції емоцій має затримка дихання. Під час виконання дихальних вправ (рот-рот «Морозець», ніс-ніс «Сонько», ніс-рот «Пахощі квітів», «Колобок») здійснюється масаж внутрішніх органів.

    У нашому бурхливому житті, у шкільному зокрема, нам трапляється відчувати невпевненість, уразливість, зазнавати труднощів, невезіння, незаслужених звинувачень, образ, припускатися помилок, втягуватись у конфлікти тощо. Існує загальна відповідь організму на будь-який негативний вплив. Вона передбачає виникнення тривоги, що мобілізує сили організму на опір, коли ж не вдається перебороти негативний вплив, настає стадія виснаження, під час якої знижується опірність організму, що несе в собі загрозу для здоров’я людини. У стані стресу людина, як правило, розгублюється, припускається помилок, у неї погіршується настрій, сприймання, мислення, пам'ять. Тому потрібно проводити для дітей вправи щодо психологічного захисту. (ДОДАТОК 6)
Сприяють зміцненню здоров’я та забезпечують достатню фізичну активність молодших школярів народні, рухливі та спортивні ігри. У системі фізичного виховання дітей ігри займають значне місце. Вони удосконалюють рухові здібності школярів і водночас формують моральні та вольові якості, забезпечують підготовленість кожної дитини до плідної праці та інших важливих видів діяльності. Підкреслюючи виняткове значення ігрової діяльності для всебічного розвитку дітей, А. С. Макаренко зазначав: «Гра має важливе значення в житті дитини, має те саме значення, яке в дорослого має діяльність, робота, служба. Яка [image: image10.png]


дитина в грі, такою з багатьох поглядів вона буде в роботі, коли виросте. Тому виховання майбутнього діяча  відбувається в грі». Рухливі ігри задовольняють потребу організму дитини в русі, сприяють збагаченню її рухового досвіду. За допомогою ігор у школярів закріплюється та вдосконалюються різноманітні вміння і навички з основних рухів (ходьби, бігу, стрибків), розвиваються такі важливі фізичні якості, як сила, швидкість, спритність, витривалість. Також рухливі ігри розвивають у шести річок рішучість, ініціативність, привчають долати психічні і фізичні навантаження, заохочують до товариської взаємовиручки, загартовують організм, створюють у дітей бадьорий настрій. (ДОДАТКИ 7-8).
      Людину оточує дивний і чарівний світ – природа. Без природи є  немислимим а ні творчість, а ні здоров’я,  а ні духовний світ людини. Одним із цікавих і ефективних форм уроків є проведення уроків у природі: на галявині, у лузі, в шкільному саду, біля річки або серед поля. Такі уроки стимулюють дитину до спостереження, аналізу, власних висновків, і відкриттів; сприяють розвитку здібностей дитини, формуванню емоційно - ціннісного ставлення до природи. 

      У природі В.О. Сухомлинський убачав одвічне джерело дитячого розуму. Великий педагог прагнув, щоб яскраві образи рідної землі живили свідомість дитини впродовж усіх років навчання, щоб здоров’я дитини було міцним. Одною  з провідних компетентностей нового Державного стандарту – є здоров'язберігаюча компетентність, тому вчителі нашої школи проводять уроки у природі, тому що «Перші уроки мислення повинні бути не в класі, не перед дошкою, а серед природи – говорив В.О. Сухомлинський». (ДОДАТКИ 9-10)

       Одне з найважливіших завдань сучасної школи – навчити дітей берегти і зміцнювати своє здоров’я. У групі продовженого дня під час навчально-виховного процесу треба передбачати розв’язання таких завдань:
· формувати в дітей уявлення про здоров’я;

· мотивувати позитивне ставлення до збереження і зміцнення здоров’я;
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формувати основні життєві навички щодо здорового способу життя та безпечної поведінки;

· виховувати потребу в здоров’ї як важливій життєвій цінності.

        У групі продовженого дня вихователь продовжує працювати над формуванням здорового способу життя дітей, над збереженням та зміцненням їхнього здоров’я на довгі роки. Можемо окреслити завдання, над якими працює вихователь:

1) озброїти дітей знаннями, які необхідні впродовж [image: image12.jpg]


усього життя і спрямовані на збереження та зміцнення здоров’я;
2) формувати у дітей дбайливе ставлення до власного здоров’я та здоров’я інших людей як найвищої цінності;
3) виробити в дітей мотивації до здорового способу життя – головна умова формування збереження та зміцнення фізичного, духовного і соціального здоров’я;
4) формувати практичні уміння та навички.

        Здорова дитина – мрія всіх батьків. Здоровий спосіб життя має вироблятися не тільки під час уроків та занять в групі продовженого дня, а ще і в сім’ї: ранкова гімнастика, активні прогулянки, загартування, раціональне харчування – обов’язкові умови усталених сімейних традицій, взаємної поваги, показник культури родини.
Поради батькам

1. Будьте для дітей гарним прикладом у ставленні до свого здоров’я.

2. Ведіть здоровий спосіб життя, прагніть бути здоровими.

3. Дотримуйтесь правил гігієни і привчайте до цього дитину:

· прагніть чистоти;

· дотримуйтесь режиму дня, привчайте до нього дітей;

· використовуйте природні джерела здоров’я – сонце, повітря і воду.
4. Навчиться раціонально харчуватись:

· дотримуйтесь режиму харчування;

· переконайте дитину, що споживати треба різні страви, навіть ті, яких вони не люблять, але які є для них необхідними і корисними.

5. Любіть фізичну культуру – з радістю і користю для здоров’я регулюйте необхідне фізичне навантаження.

ЛЕКЦІЯ ДЛЯ БАТЬКІВ «СІМ’Я: ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ»

     «Здоров’я – не все, але без здоров’я немає нічого», - сказав мудрий Сократ.

     Здоров’я і розвиток дітей – одна з головних проблем сім'ї і школи. Здоров’я дітей в останні роки погіршується. Несприятливий екологічний стан середовища, досить низький соціально-економічний рівень життя більшості населення країни призвели до зниження захисних і пристосувальних можливостей організму.

     Що необхідно робити, як діяти, щоб діти не втрачали здоров’я? Як зберегти і зміцнити здоров’я дитини? 

     Навряд чи можна знайти батьків, які не хочуть, щоб їхні діти зростали здоровими. Та все ж, яка вона – здорова дитина?

      Перш за все. Якщо вона й хворіє, то це трапляється не часто, триває недовго і минає без ускладнень. Вона життєрадісна та активна, доброзичливо ставиться до людей, що її оточують, - дорослих і дітей. Позитивні емоційні враження превалюють в її житті. А негативні вона переносить стійко і без поганих наслідків. 
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     Розвиток її фізичних, перш за все, - рухливих якостей відбуваються гармонійно. Нормальна здорова дитина рухлива, швидка, спритна і сильна. Добовий розклад її життя відповідає індивідуальним біоритмічним і віковим особливостям. Тому, зазвичай, така дитина не потребує будь-яких ліків. Завдяки раціональному харчуванню і постійній увазі до занять фізкультурою така дитина немає зайвої маси тіла, загартована, натренована. 

     Далі поговоримо про поставу. Правильна постава не дається від народження. Це умовний рефлекс, і його необхідно виробляти. Щоб наші діти бігали, ходили, стояли та сиділи красиво, нам, батькам, доведеться докласти зусиль. Коли дитина хапає їжу з тарілки руками, тощо їй так зручніше, ми, дорослі, її зупиняємо, караємо, показуємо, як потрібно правильно їсти, і потім стежимо, щоб ці навички були доведені до автоматизму. Чому ж ми не стежимо, щоб дитина не сиділа згорбившись, не стояла перекосившись і не прагнемо того, щоб навичка тримати спину рівно стала її природною потребою? 

     Приємно дивитися на дитину, яка голову тримає прямо, в якої плечі розпрямлені і знаходяться на одному рівні, живіт підтягнутий, збоку видно, що хребет утворює красиву хвилеподібну лінію з невеличкими заглибинами у шийному і поперековому відділах. 

     Коли дитина стоїть рівно, розпрямивши плечі, вона менше стомлюється. А якщо вона йде, біжить або стрибає, зберігаючи при цьому гарну поставу, хребет найкращим чином амортизує навантаження.

     Погана постава спричиняє погане дихання і кровообіг; а гарна, відповідно, зберігає їх у нормі. При поганій поставі знижуються процеси окислення в організмі, а це автоматично приводить до того, що людина швидко втомлюється як від фізичної, так і від розумової діяльності. Погана постава дитини може призвести до короткозорості або остеохондрозу .

      Та, крім фізіологічних наслідків скривленої спини, є ще психологічні, не менш згубні, що створюють у дитини «комплекс». Хто з батьків бажає, щоб його нащадок ішов по життю із зігнутою спиною, скошеними плечима, опущеною головою? Не бажає ніхто. То що ж робити? Виконувати п’ять простих правил. 

· Нарощувати дитині «корсет із м’язів». Гарна постава неможлива без рівномірно розвиненої мускулатури. Корсет із м’язів рятує навіть того, кому не пощастило із спадковістю, кому від батьків дісталися слабкі з’єднувальні тканини – передвісники плоскостопості, короткозорості, сутулості.

· Постійно стежити за тим, як дитина сидить, стоїть, виправляти, нагадувати, як це правильно необхідно робити. Запропонуйте дитині стати до стіни, доторкнутися до неї п’ятами, гомілками, ікрами, сідницями, лопатками і головою. Хребет випрямити, плечі розгорнути, лопатки зблизити, живіт втягнути, сідниці напружити. Оце і є правильна поза! Тіло має її запам’ятати.

· Особливу увагу звертати на позу під час писання, читання, будь-якої іншої роботи за письмовим столом. Дитина повинна сидіти так, щоб ноги, руки, спина мали опору. Висота столу повинна бути 2-3 см вище ліктя опущеної руки дитини, коли вона сидить. Висота стільця не повинна перевищувати висоту гомілки. Якщо ноги не торкаються підлоги, необхідно підставити стільчик, щоб тазостегнові і колінні суглоби були зігнуті під прямим кутом. Спина повинна впритул торкатися спинки стільця, зберігаючи поперечний вигин. Щоб відстань до очей не перевищувала  30см. Неправильна поза під час роботи за столом дуже псує поставу!

· Стежити, щоб у дитини не з’явилася плоскостопість, яка порушує правильну опорну функцію ніг, ноги швидко втомлюються, вісь таза нахиляється і постать порушується. Своєчасне виявлення плоскостопості зазнає виправлення. Зверніться до ортопеда, не задавнюйте цю проблему.

· Стежити, щоб постіль не була занадто м’якою. Матрац має бути рівним, жорстким, подушка – маленькою, низькою, ліжко – такої довжини, щоб ноги можна було вільно випростувати. У ту значну частину доби, яку відведено для сну хребет повинен почуватися комфортно, і йому потрібна жорстка постіль. 

     Особливу увагу потрібно приділяти проблемам погіршення зору у дітей. Одразу зазначимо, що за умови виконання деяких простих правил у більшості випадків, коли це не спадкове відхилення, порушення зору можна запобігти. 
     Дуже важливо тримати книги і зошити на відстані, що не перевищує 30 см.

      При поганому освітленні та неправильній поставі виникає звичка розглядати все зблизька, і зрештою це призводить до короткозорості.

     Перебування на природі де забезпечений широкий кругозір, - чудовий відпочинок для очей!

     Для нормальної роботи очей важливим є гарне освітлення. Стіл для занять потрібно ставити ближче до вікна і так щоб світло потрапляло зліва. На робочому столі зліва ставлять настільну лампу з лампочкою потужністю 50-60 Вт, захищену абажуром так, щоб світло не потрапляло у вічі, а освітлювало лише книгу або зошит. Шкідливо читати у транспорті, що рухається, особливо при поганому освітленні.

     Коли дитина читає лежачи положення книги в руці відносно очей постійно змінюється, освітлення її є недостатнім. Звичка читати лежачи шкодить зору. Очі дитини необхідно берегти від травм, від потрапляння сторонніх предметів, пилу, не терти їх руками, витирати лише чистим носовичком. 

      Для здорового способу життя дитини дуже важливим є розпорядок дня. Суть розпорядку дня, якщо говорити коротко, полягає у чергуванні роботи і відпочинку. 

     Навчання, яке у житті дітей займає значне місце, потребує посиленої роботи саме цих «найреактивніших елементів».  Отже, важливо налагодити правильне чергування розумової діяльності і відпочинку дітей. Але, нажаль, і шкільні заняття, і домашня підготовка до них забирають у дітей так багато часу, що у них зовсім не лишається для того, щоб погуляти, почитати, зайнятися улюбленою справою тощо.

      Щоб попередити усі ці шкідливі наслідки, необхідно правильно спланувати розпорядок дня школяра.

· Тривалість шкільних і позашкільних занять повинна враховувати вікові можливості дитини.

· Дитині має бути забезпечений достатній відпочинок (з максимальним перебуванням на свіжому повітрі).

· Належний час повинен бути відведений для сну.

Не є доцільним братися за виконання домашніх завдань, не перепочивши після школи. Найкраще братися за уроки після обіду і прогулянки на свіжому повітрі впродовж 1,5-2 годин.

Пам’ятаймо! Чим більше дитина рухається, тим краще вона розвивається і росте. 

Час початку виконання домашніх завдань повинен бути чітко фіксованим. Виконання завдань в один і той же час дозволить дитині швидко входити в стан, що необхідний для виконання завдань і сприятиме якості їх виконання. Потурбуйтеся про зручне робоче місце. У дитини повинен бути свій письмовий стіл. 

Потрібно передбачити близько 1,5 години на заняття, що відповідають схильностям дитини. Читання, участь у роботі гуртка, перегляд кінофільму по телевізору, музичні та спортивні заняття – коло дитячих інтересів досить широке. Стежте, будь ласка, за тим, щоб заняття чимось одним не забирало весь вільний час.

 Про вимоги до харчування необхідно поговорити окремо. Тут ми лише підкреслимо, що потрібно всіляко перешкоджати звичці дитини «перехоплювати» дещо на ходу. Гарячий сніданок у школі є необхідним, так само, як і обід після занять у школі. Було б непогано, якби у розпорядку харчування було передбачено й полуденок перед тим, як школяр, відпочивши й погулявши, береться до домашніх завдань. Час сніданку та вечері визначається тим, коли дитина прокидається і коли лягає спати (сніданок – через пів години після сну, вечеря – не пізніше як за півтори години до сну). Вживання їжі у певні години забезпечує гарний апетит і нормальне травлення їжі. 

Неоцінне значення для здоров’я, бадьорості, високої працездатності має гігієна сну.

Потреба уві сні становить: у 10-12 років – 9-10 годин, у 13-14 років – 9-9,5 годин, у 15-16 років – 8-9 годин.

Сон дитини потрібно оберігати. Яскраве світло, гомін, розмови – все це має бути виключено. Повітря у кімнаті, в якій  спить дитина, повинно бути свіжим.

Виховати дитину здоровою означає від самого малечку навчити її вести здоровий спосіб життя, основними складовими якого є раціональний розпорядок дня, систематичні заняття фізкультурою, загартування, правильне харчування, сприятлива психологічна атмосфера в сім'ї – добрі, дружні стосунки, довіра і взаєморозуміння, бажання поділитися своїми проблемами з близькими людьми, можливість знайти підтримку і допомогу, спільне проведення вільного часу.  

ДОДАТОК 1

ТВОРЧІ ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКИ

    Дуже цікаво і результативно у 1 – 2-х класах на фізкультхвилинках придумувати задачі в русі (міні-вистави), що виховують одночасно кілька функцій: оздоровчу, виховну і, головне, - навчальну. Спочатку цього навчає вчитель. Він складає задачу, показує рухи, а учні повторюють за ним. Відповідь до задачі можна прошепотіти на вушко вчителю, показати на пальчиках, вигукнути разом або це може зробити один учень. Надалі діти самостійно складають подібні задачі-міні-вистави.

      Наведемо приклад.

Даринка по лісу йшла-йшла (ходіння на місці), два підберезники знайшла (діти нахиляються), зрізала їх, поклала у кошик і далі пішла. Йшла-йшла, три маслюки знайшла, сімейку опеньків із п’яти грибочків (дії аналогічні). Скільки ж грибів принесла дівчинка додому?

     До таких завдань учні ставляться дуже творчо, намагаються придумати щось неймовірне, тому слід заздалегідь запропонувати тип задачі або дію, якою вона має розв’язуватись, конкретно повідомити тему розповіді.

     Слід використовувати фізкультхвилинки  і в тих випадках, коли учні оволодівають матеріалом, який потрібно розподіляти на групи, класифікувати за певними ознаками. 

      Наприклад тема «Рід іменників». На закріплення матеріалу можна провести рухливі вправи. Учитель називає іменники, дівчатка (за домовленістю), почувши іменник жіночого роду, реагують рухом (присідають, розводять руки в боки тощо). Якщо звучить іменник чоловічого роду – подібні рухи виконують хлопчики. На іменник середнього роду ніхто не реагує. Можливі варіанти вправ. Все залежить від творчості і фантазії вчителя.

Так само організовується робота і на фізкультхвилинці, що допоможе закріпити правило написання певної орфограми – «рухливий диктант».
      Наприклад: учитель диктує слова на правопис префіксів з- (с-). Якщо в слові, пишеться префікс з-, учні роблять нахили вперед, а при написанні префікса с- стоять струнко. Рухи вчитель підбирає на власний розсуд.

         Застосовувати фізкультхвилинки як навчальні вправи необхідно і на уроках розвитку зв’язного мовлення або читання в тому випадку, коли учні запам’ятовують поетапні дії якогось процесу. 

     Наприклад, учитель просить показати дії півника Голосисте Горлечко з казки «Колосок». Учні показують дії, називаючи їх: знайшов, обмолотив, змолов, замісив, випік. Проговорювати можуть і хором, і поодинці. Так учні на практиці усвідомлюють значення цих слів. 

ДОДАТОК 2
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Орієнтовний комплекс вправ фізкультхвилинки для 1 класу

(вправи виконують стоячі біля парт)

1. В.п. – ноги нарізно, 1-2 – руки вгору, прогнутися; 3-4 – вихідне положення. Повторити 5 разів.

2. В.п. – ноги нарізно, руки на пояс. 1 – поворот вправо;  2 – вихідне положення; 3 – поворот вліво; 4 – вихідне положення. Повторити 4 рази.

3. В. п. – ноги нарізно, 1-2 – присісти, руки вперед долонями донизу;      3-4 – вихідне положення. Повторити 6 разів.

4. В.п. – руки до плечей. Колові руки руками назад і вперед. Виконувати по 6 рухів назад і вперед.
Орієнтовний комплекс вправ фізкультхвилинки для 2 класу

(вправи виконують стоячі біля парт)

1. В.п. – ноги нарізно, руки за голову. 1-2 – руки вгору, прогнутися; 3-4 – вихідне положення. Повторити 5-6 разів.

2. В.п. – ноги нарізно, руки на поясі. 1 – нахил вліво; 2 – вихідне положення; 3 – нахил вліво; 4 – вихідне положення. Повторити 4 рази.

3. В.п. – основна стійка. 1 – з силою зігнути руки до плечей, кисті стиснути в кулак; 2 – енергійно розігнути руки в сторони, пальці широко розвести. Повторити 6 разів.

4. В.п. – ноги нарізно. 1-2-3 – три пружних присідання, руки на коліна; 4 – вихідне положення. Повторити 3 рази.

Орієнтовний комплекс вправ фізкультхвилинки для 3 класу

(вправи виконують стоячі біля парт)

1. В.п. – голова опущена, руки зчеплені за головою, лікті вільно опущені. 1-2 – піднімаючи голову, розвести лікті і прогнутися – вдих; 3-4 – розслаблюючи м’язи, повернутися у вихідне положення – видих. Повторити 4-5 разів.

2. В.п. – сидячі обличчям до походу, зігнути до плечей руки, 1-2 – нахилитись уперед, опустити обидві руки вперед і доторкнутись ними пальців ніг – видих; 3-4 – вихідне положення – видих. Повторити 3-4 рази.

3. В.п. – сидячі за партою, поставити ноги на ширині плечей, руки на пояс. 1 – нахил вліво; 2 – вихідне положення; 3 – нахил вправо; 4 – вихідне положення. Повторити 4-6 разів.

4. В.п. – сидячі за партою, покласти руки на кришку парти і виконати колові рухи головою вліво і вправо по 4 рази в кожний бік.

Орієнтовний комплекс вправ фізкультхвилинки для 4 класу

(вправи виконують стоячі біля парт)

1. В.п. – ноги нарізно, пальці рук зчеплені внизу. 1-2 – піднімаючи руки вгору, прогнутись, подивитись на кисті рук; 3-4 – повернутися у вихідне положення. Повторити 4-5 разів.

2. В.п. – ноги нарізно, руки на поясі. 1-2 – нахил вліво, праву руку вгору; 3-4 – вихідне положення; 1-2 – нахил вправо, ліву руку вгору; 3-4 – вихідне положення. Повторити 4-6 разів.
3. В.п. – основна стійка. 1-2 – повернутися вліво, руки за спину; 3-4 – вихідне положення; 1-2 – повернутися вправо, руки за спину; 3-4 – вихідне положення. Повторити 6-8 разів.

4. В.п. – ноги нарізно, руки за голову. 1-2 – присісти, руки вперед; 3-4 – вихідне положення. Повторити 4-6 разів.

ДОДАТОК 3

Валеологічні вправи

1. Ноги разом, руки вниз. Через сторони руки підняти догори, зробити вдих, встати на носки, потягнутися. Кинути руки вниз, розслабитись. Робити 3 рази. 

2.  Руки на поясі, ноги разом. На «раз» - встати на носки, на «два» - на п’ятки. Робити 5 разів.

3. «Так, ні, ай-я-яй». Дуже повільно! Вправа для шийного відділу хребта. Ноги разом. Руки вздовж тулуба. Голову повільно опустити вниз і спокійно повернутися в вихідне положення. Потім голову повернути ліворуч – праворуч, після цього похитати всторони, ніби кажучі: «Ай-я-яй!». Виконувати 5 разів.

4. «Письмо носом». Немов олівцем, написати в повітрі цифри від 0 до 9 носом або підборіддям. Руки повільні, спина пряма.

5. «Метелики». Руки звести на потилиці в замок, спина рівна, лікті максимально розгорнуті назад. На»раз» - лікті під підборіддям звести разом, на «два» - повернутися у вихідне положення. Зробити 7 разів.

6. Заплющити очі, руки витягнути вперед. Торкнутися  вказівним пальцем правої руки кінчика носа, повернутися у вихідне положення. Лівою рукою торкнутися правого вуха, руки опустити вниз, лівою рукою через голову дістати праве вухо. Руки опустити вниз.
7. «Руки на пояс». З замруженими очима простояти на одній нозі 10 секунд, а потім на другі – 10 секунд.

8. Присісти. На «три» підстрибнути як можна вище. Повторити 2-3 рази.

9. Правою рукою захопити щиколотку правої ноги і на лівій нозі навколо себе обернутися, підстрибуючи. Лівою рукою захопити щиколотку лівої ноги і на правій нозі, підстрибуючи, обернутися навколо себе.

10. Стоячи або сидячи за партою, ноги поставити разом. Руки опустити вниз, спина пряма, зробити спокійний вдих та видих, заспокоїти дихання і повільно підняти руки через сторони догори. Тримати їх долонями одна до одної, пальці разом. Потягнутися всім тілом. Увагу зосередити на хребті. Дихання спокійне, повільне. Тягнучись до гори, уявити сильне, міцне дерево. Воно коренем глибоко вросло в землю. Високий, стрункий стовбур тягнеться до сонця. Організм, наче дерево, набирається сили, бадьорості, здоров’я. Тримати позу 15-20 секунд, потім повільно опустити руки та розслабити, зробивши 2-3 спокійних вдиху та видиху.

11. Основна поза. Виконувати стоячи або сидячи. Завести руки за спину, долоні скласти пальцями догори, розташувати кісті так, щоб мізинці торкалися хребта. Лікті здійняти, спину випрямити, плечі відвести назад. Дихання спокійне. Тримати позу 10-20 секунд. Потім повільно повернутися до вихідного положення.
12. Поза лебедя. Виконувати стоячі. Руки опустити вниз. Плечі відвести назад. Руки за спиною взяти в замок, випрямити і повільно піднімати догори, не нахиляючи тулуб. Тримати 3-10 секунд. Повільно опустити руки. Зробити декілька спокійних вдихів та видихів. Знімається напруження в спині, зміцнюються м’язи спини, стає кращим кровообіг у хребті. 

13. Перехресна поза. Встати або сісти рівно. Праву руку з силою витягнути догори, ліву опустити вниз. Потім праву руку опустити по хребту вниз, долонею до хребта. Ліва рука розгорнута тильною стороною до спини так, щоб середній палець торкнувся хребта, тобто середини спини, і тягнеться до правої руки. Треба з’єднати пальці у замок. Голову тримати рівно, підняти догори лікоть, притиснути до голови. Затримати позу на 10 секунд. Опустити руки і відпочити. Повторити вправу, змінивши положення рук. Вправа зміцнює хребет, покращує його стан при скривлені та інших порушеннях постави.

Диктанти валеологічного змісту
БЕРЕЖІТЬ ОЧІ

   Наші очі дуже ніжні, а їхня будова складна. Поранення їх може призвести до сліпоти.

   Багато нещасних випадків буває через необережне користування ножицями, голками та іншими гострими предметами.

   Одного разу Миколка стріляв із рогатки і влучив брату в око. Око осліпло. 

   Діти, не грайте в небезпечні ігри! Якщо трапилось нещастя, негайно скажіть дорослим, одразу зверніться до лікаря.

   Пам’ятайте! Кращім освітленням є денне. При штучному освітлені настільна лампа повинна знаходитися зліва, підручник, зошит повинні бути від очей на відстані 30-40 сантиметрів. Не читайте лежачі або кілька годин підряд.  (87 слів)
РЕЖИМ ХАРЧУВАННЯ

     Їсти треба через 3,5-4 години в один і той самий час. Не «підгодовуйся» у перервах між прийняттям їжі. Не переїдай! Споживай гарячі страви, бо холодні і сухі не сприяють процесам травлення.

     Під час їжі будь зосередженим, добре пережовуй їжу. 

      Не вживай їжу перед сном, особливо багату на білки, бо це шкодить травленню. Вечеряй легкими овочевими і молочними стравами не пізніше як за 1,5 – 2 години до сну!

    Споживай їжі стільки, скільки потрібно організмові для відновлення витраченої за день енергії. Інакше вона перетвориться з друга на ворога. (90 слів)
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ДОДАТОК 4
Гімнастика для очей 

(тренувальні вправи для розслаблення 

м’язів очей та збереження зору)

        «Пальмінг». Сядьте прямо, розслабтеся. Прикрийте очі таким чином: середина долоні правої руки повинна знаходитися напроти правого ока, те саме з лівою рукою. Долоні мають лежати м’яко, не притискайте їх до обличчя. Пальці можуть перехрещуватися на лобі, можуть розташовуватись поряд – як вам зручніше. Головне, щоб не було «щілин», проникнення світла. Коли ви в цьому впевнилися, опустіть повіки. В результаті виходить, що ваші очі заплющені й, крім того, прикриті долонями.

     Тепер опустіть лікті на стіл. Головне, щоб шия і хребет знаходилися майже на одній прямій лінії. Перевірте, чи ваше тіло не напружене. Руки, спина, шия мають бути розслаблені. Дихання спокійне. 

     Тепер спробуйте пригадати щось, що приносить вам задоволення (як ви відпочивали на морі, як вас вітали із днем народження, зоряне небо). 

      Після виконання вправи поступово «прочиніть» долоні, дайте заплющеним очам звикнути до світла, і лише потім їх відкривайте.

        «Лист носом». Ця вправа покликана розслабити як м’язи очей, так і шию. Розслабтеся. Закрийте очі. Уявіть, що кінчик носа – це ручка, якою можна писати. Тепер «пишіть своєю ручкою». Що саме, не має значення. Напишіть різні букви, назви міст і країн, невеликого листа. Намалюйте будиночок з димом із труби, просто кружечок або квадратик.

       «Крізь пальці». Зігніть руки в лікті так, щоб долоні розташовувалися трохи нижче рівня очей. Розімкніть пальці. Робіть плавні повороти головою вправо-вліво, при цьому дивіться крізь пальці, у далину,  а не них. Хай погляд ковзає, не затримуючись на чомусь одному. Якщо ви робите все правильно, руки «пропливатимуть» повз вас, здаватиметься, що вони рухаються. Робіть позмінно три повороти з розплющеними очима і три із заплющеними. Виконуйте вправу 20-30 разів, дихаючі вільно, не напружуйтесь.

Вправи для профілактики порушень зору

· «Стрілянина» очима вправо, вліво, вгору, вниз по 6 разів;
· «Напишіть» очима цифри від 0 до 9;
· «Напишіть» очима своє 
ім’я і прізвище (число, місяць і рік народження);
· «Намалюйте» очима пружинки (6 горизонтальних і вертикальних вісімок, 6 трикутників за годинниковою стрілкою, потім 6 – проти);
· «Намалюйте» очима геометричні фігури (коло, квадрат, трикутник);
· Інтенсивне кліпання очима;

· Горизонтальне, діагональне, вертикальне розведення пальців та очей.

ДОДАТОК 5
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Вправи для пальчиків

1. «Моя сім’я». По черзі загинаються пальці, починаючи з великого. 

Це – дідусь, 

А це – бабуся,

Це – татусь,

А це – матуся.

А малюк, звичайно, я.

От і вся моя сім’я.

2. «Зайці – молодці». На кожен наголошений склад пальці руки почергово торкаються великого пальця.
П’ять братів, п’ять зайців,

П’ять завзятих молодців.

Це не в лісі сірі зайці,

Це умільці наші пальці.

3. «Барабанщик». Великий палець – барабан, мізинець і безіменний – лапки зайчика, що б’ють по барабану.
Зайчик взяв свій барабан

І ударив: бам-бам-бам!
4. «Метелик». Схрестивши руки в зап’ястках, щільно змикають прямі пальці. Долоні рухаються тільки у зап’ястках.

Я біжу, біжу по гаю,

Я метелика спіймаю,

А метелик не схотів, 

Геть від мене полетів.

Складання з пальців різноманітних фігур

Цей курінь будують діти.

Буде гарно в ньому жити.

В землю стовпчики зариють,

Гілочками все накриють 
(з’єднують великі, вказівні, безіменні пальці й мізинці обох рук, а середні згинають)

Ось ялиночка колюча – 

І гілляста, і пахуча.

Тут ведмідь зробив барліг

І на землю спати ліг 
(те ж саме, тільки згинають середні і безіменні пальці)

Вправа для долонь

Ні для кого не секрет – 

Всі ми любимо балет.

У театрі нам цікаво – 

Плещемо в долоні жваво. (плещуть у долоні)
Ми тертям м’яких долонь 

Здобуваємо вогонь.

Ой, долонькам гаряче!

Це їх полум’я пече. (труть долоню об долоню)

Ось зустрілись зайченята.

Як погрітись їм, малята?

Спинка спинку розтирає,

Спинка спинку зігріває. (труть долоні тильними боками одна об одну).
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ДОДАТОК 6

Прийом стирання негативної інформації з пам’яті. 
Алгоритм дій

· Сісти і розслабитися.

· Заплющити очі.

· Уявити перед собою чистий аркуш паперу, олівці, гумку.

· Подумки намалювати на аркуші негативну ситуацію, яку треба забути (це може бути реальна картина, образна асоціація, символ).

· Подумки взяти гумку й послідовно стирати з аркуша цю негативну ситуація, аж поки картинка зникне.

· Розплющити очі.

· Зробити перевірку: заплющити очі й уявити той самий аркуш паперу. Якщо картинка не зникла, знову взяти гумку і стирати її до повного зникнення.

· Через деякий час вправу можна повторити.

Вправа для зняття тремтіння рук

Інструкція

  Стань прямо, ноги постав нарізно, різко видихни. Піднімаючи руки вперед, долонями догори, зроби повільний, але повний вдих і затримай дихання. Стисни пальці в кулаки. Швидко наблизивши їх до плечей і начебто переборюючи опір, з великим зусиллям розправ руки. Потім з видихом опусти руки і розслаб їх, нахилившись уперед. Ця вправа знімає тремтіння рук, надає впевненості в собі.
ДОДАТОК 7

Рухливі ігри

1. Гуси-лебеді

     На одній стороні майданчика – «дім гусей», на другій – «вовче лігво». Один з граючих – «вовк», решта «гуси». Учитель стоїть між лігвом і домом збоку. Після слів учителя «Гуси-лебеді в поле» діти вибігають на майданчик. Учитель каже: «Гуси-лебеді додому, вовк під горою!». Діти хором питають: «Що він там робить?» Учитель відповідає: «Гусей скубе». «Яких?» - знову запитують діти. «Сіреньких та біленьких, тікайте швидше додому!» Гуси тікають додому. Вовк вибігає із свого лігва і ловить гусей, після чого гра починається знову.

Вказівки до гри: а) спіймані гуси не виходять в поле; б) коли піймано 4-5 гусей, призначають нового вовка; в) вовк не має права ловити гусей за лінією; г) вовк може вибігати з ями лише після слів «тікайте швидше додому».

2. Мишоловка

       Дітей поділяють на 2 групи. Одна група, взявшись за руки, утворює коло («мишоловка»). Друга група розташовується поза полем («миші»). Діти, що зображають мишоловку, ходять по колу з словами:

Як ці миші надоїли,

Розвилось багато їх,

Все погризли, все поїли,

Як би виловити їх!

Бережіться мишенята,

Доберемось ми до вас!

Діти, що зображають мишоловку, зупиняються, піднімають догори з’єднані руки:

         Мишоловку ми поставим

         Переловимо всіх враз!

          Миші починають вбігати в мишоловку і вибігати з неї. За сигналом керівника діти, які стоять у колі, опускають руки й присідають. Миші, що опинилися в середині кола, вважаються спійманими і стають поряд тих, хто зображає мишоловку. 

  Гра закінчується, коли спіймано всіх мишей.

       Вказівки до гри: а) миші не повинні забігати в коло під час руху мишоловки; б) піймані миші не мають права вибігати з мишоловки; в) вірш необхідно вивчити до початку гри.

3. Сміховинка
            Діти сидять на лавці, а хтось з дорослих стає навпроти і показує будь-який рух або розказує вірш, приказку, жарт, стараючись розсмішити дітей. Усі присутні повинні зберігати серйозність, а хто засміється, платить штраф: наприклад, загадує загадку або сам іде смішити.
4. Снігова баба

Діти ліплять снігову бабу, у ній палицею пробивають отвір і крізь нього пропускають мотузок. Команди з однаковою кількістю гравців за знаком ведучого починають перетягувати мотузок, кожний у свій бік. Перемагає та команда, на чий бік впаде більша частина снігової баби.

5.   Снайпери

На фанері малюють звіра з роззявленою пащею. На відстані 5-10 кроків у колони стають гравці двох команд. Кожен з них по черзі намагається влучити у пащу звіра.  Попередньо визначається кількість сніжків, які кидають знавці.

6. Снігові перегони

На лінії старту стають гравці. Перед ними чималі снігові кулі. За сигналом судді учасники змагань починають котити їх до фінішу. Перемагає перший.

ДОДАТОК 8
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СПОРТИВНІ РОЗВАГИ ДЛЯ ДІТЕЙ 1-2 КЛАСУ

(ВИХОВНИЙ ЗАХІД)

Тема: Пригоди Діда Мороза

Мета: Повторити комплекс ритмічних вправ. Удосконалювати вміння стрибати, бігати, забивати м’яч у ворота. Формувати навички доброзичливого спілкування з людьми. Розвивати спритність. Виховувати потребу займатися фізкультурою.

Хід заходу

Ведуча: Увага! Увага! Говорить радіокомпанія. Розпочинаємо наше спортивне свято!

                 Всім відомо, це – чудово,

Коли кожен з нас здоровий.

Тільки треба знати,

Як здоровим стати.

Лиш один рецепт на світі

Всім-усім підходить дітям.

Коли спорт полюбиш – сильним, спритним будеш.

  На наше свято завітали 4 команди: 1) «Сонечко, 2)»Стрибунці», 3) «Стрільці»,
4) «Маленькі олімпійці» (привітання команд)
  Ведуча: Всім командам фізкульт-ура! Ура! Ура!

Розквітає сад наш рідний

Щедрий і багатий,

І його турбота ніжна,

Це про вас, малята.

Щоб росли ви вмілими,

Сильними і смілими,

Покажіть, які ви вправні,

Дружно виконаємо вправи.

    Всі у коло дружно станьмо і розминку починаймо (команди стають у коло, виконують комплекс ритмічних вправ. Заходить сумний Дід Мороз)
Ведуча: Що трапилося, Дідусю?

Дід Мороз: Зла людина вкрала в мене чарівну палицю. І тому я не можу повернутися до Лапландії.

Ведуча: Не сумуй, Дідусю, ми тебе розважимо. Команда «Сонечко» пограє з тобою в гру «Сонечко і дощик». (проведення гри)
(команда «Стрибунці» грає в гру «Кіт та миші»)

Ведучій: Щось ти знову засумував, Дідусю Морозе. А пограй-но в сніжки із командою «Стрільці». (проведення гри)
Дід Мороз: Дякую вам, малята! Розрадили старого, але як повернути мою чарівну палицю? (заходить «Зла Чаклунка»)

Зла Чаклунка: Ха-ха-ха! Не буде більше у вас Нового Року! А дідуган розтане від сонця! От сміхота!
Ведуча: Шановна Чаклунко! Ти ж можеш бути чемною та доброю. Зроби гарну справу: віддай палицю Дідусю Морозу. І малята тебе теж чемно просять. (діти звертаються до Чаклунки)
Зла Чаклунка: Віддам палицю, якщо ви зі мною пограєте в ігри або позмагаєтеся.
Змагання:

1) перенеси кульки;
2) проскакай на палиці;
3) забий м’яч у ворота;
Зла Чаклунка: Ну що ж, якщо ви такі спритні, швидкі та вмілі, я віддам Дідусю Морозу його палицю. Але на Новий Рік не забудьте мене запросити.

Ведуча: Шановна Чаклунко! Для тебе та Дідуся Мороза команда «Малі олімпійці» теж підготувала чудовий танець. (діти виконують танець із стрічками)
Дід Мороз: Дякую вам, малята, за допомогу, за цікаві та веселі ігри, але час мені повертатися додому. До побачення!

Зла Чаклунка: І мені теж час додому. На прощання хочу побажати:

Щоб наші хлопчики-спортсмени

Були міцними, як дубки,

А дівчата-ластівята – 

         Як чарівні ягідки.

До побачення малята.

(діти під маршову музику роблять коло пошани. Вручення грамот. Вихід із залу).

ДОДАТОК 9
Інтегрований урок

(Курс «Природознавство», розвиток зв’язного мовлення)

Кругообіг води в природі. Складання казки за уявою 

«Краплинка - мандрівниця»

Мета: закріплювати вміння учнів самостійно складати розповіді (Казки);

· збагачувати словниковий запас;

· розширювати уявлення учнів про значення води, кругообіг води в природі;

· розвивати уяву, фантазію;

· виховувати любов до навколишнього світу, спостережливість, бережливе ставлення до природи, використовуючи твори В.Сухомлинського;

· формувати здоров'язберігаючу компетентність.

Місце проведення: поле, неподалік від криниці.

Хід уроку

І. Організаційний момент. Психологічне налаштування на урок:

Доброго ранку! Доброго дня!

Доброго ранку сьогодні, щодня…

Хай не псується годинник на вежі, 

Хай буде все на землі, як належить:

Сонце як сонце, квіти як квіти,

Дощик як дощик, діти як діти

Хай усміхаються люди щодня!

Доброго ранку! Доброго дня!

Вчитель: 
· Діти, посміхніться одне одному, сонечку, деревам, полю. Пригадайте, у якому оповіданні В.Сухомлинського йдеться про те, що учні разом зі своєю вчителькою пішли на природу. («Я хочу сказати своє слово») 

Діти переказують зміст оповідання, як вони його запам’ятали, допомагають одне одному.
· Якої ви думки про небо, про озеро? (Учні описують своїми словами небо, поле, хмарки, добирають порівняння).

ІІ. Визначення теми уроку (метод прогнозування).

· Відгадайте загадки – і ви зрозумієте, про що ми сьогодні говоритимемо.

                                                -   Усі рослини й тварини вживають,

                         У кожній хаті її мають.  (Вода)

· Не лід, а сивий, 

     Не спить, а стелиться,

     Вкриває землю й океан

     А зовуть його… (Туман)
                                                -    Він  скрізь – і в полі, і в саду, 

        А в дім не попаде.

                 І я тоді лиш з дому йду,

                       Коли вже він не йде. (Дощ)
· Так. Ми говоритимемо про воду. Чи замислювалися ви, що було б на землі, якби зникла вода? (Не зеленіла б трава, не росли б дерева, квіти, овочі, фрукти, зникли б птахи, тварини і, звісно ж  люди).

   ІІІ.  Оголошення теми і мети уроку

· На сьогоднішньому уроці ми пригадаємо властивості води, з’ясуємо зміст поняття «Кругообіг води у природі», вирушимо з нею у цікаву мандрівку, послухаємо її цікаві оповідки, а  потім самі створимо казку (Краплинка - мандрівниця).

         Ми йдемо у  поле. У ньому є криниця. Пропоную пригадати правила поведінки у полі та біля криниці.

·  Що є в криниці?

· Для чого людині потрібна вода?

Розповідь учителя

· У давнині, якщо довго не було дощу, люди виходили на подвір’я і закликали його. Послухайте закличку, яку нам підготувала творча група.

Дощ накрапає, пісенька лунає.

Ллється дощик на сади,

Не шкодує води.

Ллється на городи, на зелені сходи,

Огірочки та салат

Поливай підряд! 

·  Після таких закличок, за подвір’ям мав розпочатися дощ.

     Бесіда про дощові краплини
     Учитель набирає води з криниці, дає кожному учневі краплю води в руки і говорить: «Уявить, що ця краплинка води потрапила вам на руки із хмаринки».
· Що у вас в руці? (Краплинки)

· Звідки вона впала? (З хмаринки)

· Де вона народилася? (У небі)

· На що схожі хмаринки? (На пух, на вату…)

· Якими є хмари у різні пори року? (Відповіді учнів)
· Чи можна полічити всі краплинки, що падають на землю? Скільки їх падає? (Безліч)

Виступ інформаційної групи

· Краплинки дощу падають на землю, а потім визирає сонечко – і вони перетворяться на пару, і знову піднімуться у небо, і знову стануть хмаринкою, що потім випаде на землю дощем. Таким чином подорожує краплинка мандрівниця.
      Розповідь учителя про кругообіг води в природі
    Фізкультхвилинка
Загриміло, блиснуло в долині –

Покотилися краплі по вікні.

Вже вихлюпує і водограй.

Побіжу під дощиком я – доганяй!

    Діти танцюють, як краплинки дощу
ІV. Робота над складанням казки
Виступ творчої групи
· Ми спіймали в озері краплинки, які нещодавно жили у хмаринці. Можливо, незабаром під дією сонячного проміння вони знову перетворяться на пару  і  піднімуться високо в небо. Поспішаймо послухати їх розповіді!

ПОДОРОЖ МАЛЕНЬКОЇ КРАПЛИНКИ

(Казка)
      Маленька краплинка разом зі своїми сестричками солодко спала у хмарці. Крізь сон вона почувала ніжний ледве чутний голос: 

· Краплинко, порятуй мене!

· Хто ти?

· Я – маленька квіточка, що засохне без тебе!

     Краплинка розбудила своїх сестер, і вони швидко полетіли рятувати квітку. Одна краплинка – мандрівниця потрапила на квіточку, друга – напоїла бджілку. Багато краплинок – сестричок впали у струмочок. Кожна з них зробила свою добру справу на землі.

V. Складання казок у групах

   Кожна група учнів складає свою казку і презентує її.

 Оцінювання казок
VІ. Висновок

· Діти, ми багато дізналися про маленьку краплинку води. Що саме?

VІІ. Підсумок уроку

· Який шлях долає вода у природі?

· Як ми повинні ставитися до природи?

· Чи сподобалося вам складати казки?

Заучування народної мудрості
Благослови, Боже, наші води, гори, ліси і поля!

Вони – наше багатство, наша гордість і краса.
·  Попрощайтеся з природою та криницею!

  Діти махають руками, вклоняються і промовляють за вчителем: «Бережімо криниці, щоб напитися чистої водиці!»
Організоване повернення о дому

ДОДАТОК 10
Урок з основ здоров’я

Тема:  «ОСОБИСТА   ГІГІЄНА»

Мета: Формувати в учнів необхідність бережливого ставлення до свого організму, а саме: шкіри, органів зору та слуху, зубів. Поглибити знання про особисту гігієну як фактор,що запобігає хворобам. Прищепити практичні навички постійного і правильного чищення зубів. 

Хід уроку.

І. Організація класу. 

   Діти підготовлені до уроку. На парті лежить все необхідне. 

   Учитель нагадує як правильно сидіти за партою.

ІІ. Оголошення теми, мети уроку.

- Любі діти, сьогодні ми продовжуємо працювати із зошитом-посібником «Здоров’ятко». З’ясуємо, що означає слово гігієна, дізнаємося, що таке особиста гігієна.

ІІІ. Пояснення нового матеріалу.

1. Завдання, яке діти виконували вдома.

- На сьогоднішній урок вам потрібно було запитати у батьків, що вони знають про слово гігієна. То, може, хтось із вас розповість усім, що ж то за чарівне слово?

2. Розповідь учителя.

- У далекій країні Греції здавна люди хотіли бути здоровим та міцними. Тому вони покланялися богу Зцілення та його донці Гігії. Ім’я доньки утворилось з грецького слова – гігієнус. А тепер гігієна – це ціла наука про умови збереження та зміцнення здоров’я. Отже, ми з’ясували, що гігієна допомагає нам зміцнювати та зберігати наше здоров’я. Але для того, щоб бути здоровим, необхідно дотримуватися деяких правил. На мою думку – правил чистоти, адже чистота – запорука здоров’я. Тож давайте складемо ці правила.

3. Складання дітьми правил чистоти. Учитель допомагає дітям запитаннями.

· Що потрібно робити вранці?
· Скільки разів на тиждень ви купаєтесь?
· Коли потрібно мити руки?
· Як часто ви миєте своє волосся?
· Чи обрізаєте ви нігті, як часто?
· Чи потрібна носова хустинка?
А тепер за допомогою нашого «Здоров’ятка» перевіримо, чи, бува, ми не забули чого важливого.

    4.  Робота с посібником.

Діти перечитують правила і називають ті, які ми не згадали в бесіді.

Правила чистоти

1. Вранці вмивайся і чисть зуби. Провітрюй кімнату. Роби зарядку.
2. Після зарядки обмийся до пояса або прийми душ.

3. Добре вимий вуха і шию.

4. Купайся не рідше одного разу на тиждень.

5. Щоденно перед сном мий з милом ноги.

6. Завжди після туалету, роботи чи прогулянки і перед їжею мий руки з милом.

7. Утримуй в чистоті своє волосся. Воно завжди повинно бути зачесане.

8. На руках щотижня, а на ногах через 2 тижні коротко обрізай нігті.

9. Користуйся носовою хустинкою.

10.  Слідкуй, щоб ніс завжди був чистий, коли чхаєш чи кашляєш, ніс і рот завжди прикривай носовичком.

11.  Щодня чисть свій одяг і взуття.

· Добре, молодці. Ви були уважні, читаючі ці правила.

 5.  Гігієна ротової порожнини. Відгадування загадки 

У хлівці 2 ряди баранців, і всі біленькі (зуби)

     Бесіда з дітьми

· А чи у всіх у вас біленькі зуби?
· А що для цього потрібно робити? Як ви гадаєте? (відповіді дітей)
· Молодці. Потрібно зуби чистити вранці та ввечері. А після кожного прийому їжі ще й полоскати рот. Запам’ятайте правила (учитель вивішує таблицю)

Міцні та гарні зуби – запорука здоров’я людини.

Тренувальні вправи

· Сьогодні на урок ви принесли свої щіточки (учитель звертає увагу, що щіточки у футлярчику) і ми вивчимо правильні рухи щіточки для чищення зубів. Чистячи зуби пастою, ви вилучаєте залишки їжі, що затримуються між зубами, псують їх і спричиняють неприємний запах з рота.

      Відкрийте знову свої «Здоров’ятка». Давайте виконаємо ті рухи, які виконує хлопчик на малюнку (діти виконують рухи, які коментує вчитель. Потім один з учнів пробує сам прокоментувати).
Фізкультхвилинка

Ось іде до нас весна

Все навколо ожива:

Підсніжники прокидаються, 

Проліски посміхаються, 

Пташки прилітають,

Діти вибігають,

На луках стрибають

6. Гігієна зору.  Відгадування загадки
На обличчі людини

Дві маленькі пташини.

Одна одну не знають,

Та у парі літають (очі)
7. Проведення гри «Що змінилось»

· Зараз перевіримо, чиї оченята вміють гарно запам’ятовувати. (На парті розміщені предмети: рушник, мильниця, зубна паста, щіточка, гребінець, ножиці, ручка. Учасник гри запам’ятовує ці предмети і виходить за двері. Ми з дітьми прибираємо 1 предмет. Пропонуємо учасникові відгадати, що змінилось. Наступному учасникові пропонуємо запам’ятати порядок розміщення предметів.  Третьому учасникові – знайти зайвий предмет).
8. Бесіда з дітьми

· Скажіть, який орган нашого тіла брав найбільшу участь у грі?

· Так, очі.

· Діти, щоб не зіпсувати зір, треба дотримуватись правил охорони зору і дотримуватись їх.

Правила гігієни зору

1. Не схиляй голову над зошитом, книгою.
2. Не лягай животом на парту.
3. Не читай лежачі.
4. Не читай у транспорті.
5. Не сиди близько біля телевізора.
6. Якщо лікар призначив тобі, то потрібно носити окуляри.
7. Світло має падати на зошит з лівого боку.
8. Книга повинна бути на відстані 30 см.
9. Після 25 хвилин навчання робіть  фізкультхвилинку.

      Діти читають правила з таблиці.

9.Практична робота

- Ви прочитали правило, що відстань від книги до очей 30 см. А як правильно її визначити, ми зараз потренуємося (діти тренуються визначати відстань від книги до очей)
VI. Підсумок уроку.

- Чи всі ви були уважні сьогодні на уроці?

- Хто мені зараз допоможе розв’язати кросворд?
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У мильниці лежить…. (мило)
2. [image: image20.jpg]


Кругленькі озеречка, а ніколи не замерзають. (очі)
3. розгадайте ребус (зір)
4. Подруга зубної щітки (паста)

5. цариця здоров’я (гігієна)
- Продовжить речення

щоб подобатися цариці Гігієні, потрібно… (діти перелічують, що саме).
V. Домашнє завдання.

           Висновок:      потрібно створити « здорову » школу

    Що таке «здорова» школа? Напевно, це така установа, в якій праця й

навчання радісні, в якій немає фізичного та психічного насильства, в якій

виключається варварське вторгнення в життя особистості.

     Це дім, де життя організоване природовідповідно, за принципами співіснування та  співробітництва. Це місце, де людина не відчуває себе неповноцінною, самотньою та покинутою
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Душа дитини – жовтий соняшник,
До сонця тягнеться щомить,
Та на душі тоді лиш сонячно,
Коли нічого не болить,
Коли дитина загартована,
Здорова й сильна, не сумна,
Тоді наука їй – як золото,
А світ - як казка чарівна.
Плекаймо, вчителі, той соняшник,
Нехай здоровим  він   зроста,
Обличчям тягнеться до сонечка,
Корінням – вглиб землі  вроста.
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