Приложение к ООП НОО 

МБОУ СОШ с. Тербуны 

(ФГОС)

Программа внеурочной деятельности

спортивно-оздоровительного направления 

«Здорово быть здоровым»

для 1 классов

Программа  рассчитана на 1 год обучения
Программу составили:

Результаты освоения курса внеурочной деятельности

Личностные результаты:

1) формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей многонационального российского общества; становление гуманистических и демократических ценностных ориентаций;

2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий;

3) формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире;

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

6) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям.

Метапредметные результаты:

1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

2) освоение способов решения проблем творческого и поискового характера;

3) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

4) формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

5) освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии;

6) использование знаково-символических средств представления информации для создания моделей изучаемых объектов и процессов, схем решения учебных и практических задач;

7) активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для решения коммуникативных и познавательных задач;

8) использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и технологиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, готовить свое выступление и выступать с аудио-, видео- и графическим сопровождением; соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета;

9) овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в соответствии с целями и задачами; осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах;

10) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям;

11) готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;

12) определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

13) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

14) овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности (природных, социальных, культурных, технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;

15) овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;

16) умение работать в материальной и информационной среде начального общего образования (в том числе с учебными моделями) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; формирование начального уровня культуры пользования словарями в системе универсальных учебных действий.

Познавательные УУД:
-характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

-находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

-общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

-планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

-анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

-видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

-управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность.

 Коммуникативные УУД:
.участвовать в диалоге; слушать и понимать других, высказывать свою точку зрения на события, поступки;

. оформлять свои мысли в устной и письменной речи с учетом своих учебных и жизненных речевых ситуаций;

. читать вслух и про себя тексты учебников, других художественных и научно-популярных книг, понимать прочитанное;

. выполняя различные роли в группе, сотрудничать в совместном решении проблемы (задачи);

. не создавать конфликты и находить выход из спорных ситуаций

. участвовать в диалоге; слушать и понимать других, высказывать свою точку зрения на события, поступки;

.оформлять свои мысли в устной и письменной речи с учетом своих учебных и жизненных речевых ситуаций;

. читать вслух и про себя тексты учебников, других художественных и научно-популярных книг, понимать прочитанное;

. выполняя различные роли в группе, сотрудничать в совместном решении проблемы (задачи);

. не создавать конфликты и находить выход из спорных ситуаций.

Регулятивные УУД:
.планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;

. способность принимать и сохранять цели предстоящей учебной деятельности, поиска способов её осуществления;

.осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;

. адекватно воспринимать оценку учителя;

. устанавливать причинно-следственные связи

Предметные:
-планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

-оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

-организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

-бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

-взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

-в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

-применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в     различных изменяющихся, вариативных   условиях;

Содержание курса внеурочной деятельности
1 класс
	Содержание курса
	Формы организации
	Основные виды деятельности

	1. Правила здоровья.

	Советы доктора Воды. Друзья Вода и Мыло.  Глаза-главные помощники человека. Подвижные игры. Чтобы уши слышали. Почему болят зубы. Чтобы зубы были здоровыми. Как сохранить улыбку красивой. Подвижные игры. «Рабочие инструменты» человека.  Зачем человеку кожа. Надежная защита организма. Если кожа повреждена. Подвижные игры.
	Групповая (парная) форма обучения; группы сменного состава


	Объяснять значение «для меня» правил личной гигиены 

Характеризовать условия, необходимые для здоровья.



	2. Питание и сон.

	Питание-необходимое условие для жизни человека. Здоровая пища для всей семьи. Сон-лучшее лекарство. 
	Групповая (парная) форма обучения; группы сменного состава


	Характеризовать продукты питания

Объяснять личное значение «Для меня» культуры питания

Объяснять правила хорошего сна

Объяснять необходимость чередования труда и отдыха

	3. Школа и дом.

	Какое настроение?  Я пришел из школы. Подвижные игры. Я-ученик. Вредные привычки. Подвижные игры. 
	Групповая (парная) форма обучения; группы сменного состава


	Объяснять причины изменения настроения

Уметь управлять настроением

Характеризовать социально-одобряемые нормы и правила поведения обучающихся в школе
Объяснять правила хорошего тона

	4. Скелет и осанка.
	
	

	Скелет-наша опора. Осанка-стройная   спина. Если хочешь быть здоров. 
	Групповая (парная) форма обучения; группы сменного состава


	Объяснять основные способы нарушения опорно-двигательного аппарата

	5. Я и окружающая среда.

	Правила безопасности на воде. Подвижные игры. Обобщающие уроки «Доктора природы».


	Групповая (парная) форма обучения; группы сменного состава


	Характеризовать влияние окружающей среды на здоровье человека

Характеризовать опасности в летний период




Тематическое планирование 
1 класс
	№
	Наименование раздела
	Часы

	1.
	Правила здоровья
	14

	2.
	Питание и сон
	3

	3.
	Школа и дом
	8

	4.
	Скелет и осанка
	3

	5.
	Я и окружающая среда
	4

	
	Итого: 33 часа
	


КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

1 класс
	№п/п
	Дата 
	Тема
	Кол – во часов

	1. Правила здоровья (14 часов)

	1
	
	Советы доктора Воды.
	1

	2
	
	Друзья Вода и Мыло.
	1

	3
	
	Глаза – главные помощники человека.
	1

	4
	
	Подвижные игры
	1

	5
	
	Чтобы уши слышали.
	1

	6
	
	Почему болят зубы.
	1

	7
	
	Чтобы зубы были здоровыми.
	1

	8
	
	Как сохранить улыбку красивой.
	1

	9
	
	Подвижные игры
	1

	10
	
	«Рабочие инструменты» человека.
	1

	11
	
	Зачем человеку кожа
	1

	12
	
	Надёжная защита организма
	1

	13
	
	Если кожа повреждена
	1

	14
	
	Подвижные игры
	1

	2. Питание и сон  (3 часа)

	15/1
	
	Питание – необходимое условие для жизни  человека
	1

	16/2
	
	Здоровая пища для всей семьи
	1

	17/3
	
	Сон – лучшее лекарство
	1

	3. Школа и дом  (8 часов)

	18/1
	
	Какое настроение?
	1

	19/2
	
	Я пришёл из школы
	1

	20/3
	
	Подвижные игры
	1

	21/4
	
	Я - ученик
	1

	22/5
	
	Я - ученик
	1

	23/6
	
	Вредные привычки
	1

	24/7
	
	Вредные привычки
	1

	25/8
	
	Подвижные игры
	1

	4. Скелет и осанка (3 часа)

	26/1
	
	Скелет – наша опора
	1

	27/2
	
	Осанка – стройная спина
	1

	28/3
	
	Если хочешь быть здоров
	1

	5. Я и окружающая среда (5 часов)

	29/1
	
	Правила безопасности на воде
	1

	30/2
	
	Подвижные игры
	1

	31/3
	
	Подвижные игры
	1

	32/4
	
	Обобщающие уроки «Доктора природы»
	1

	33/5
	
	Обобщающие уроки «Доктора природы»
	1

	Итого: 33 часа
	


Информация к сведению

Список литературы для педагогов
1. Патрикеева А.Ю. Подвижные игры 1 – 4 классы. М.: Вако, 2007.- 176 с.-/ Мозаика детского   отдыха.

2. Бабкина, Н.В. О психологической службе в условиях учебно-воспитательного комплекса // Начальная школа – 2001 – № 12 – С. 3–6.
3. Дереклеева, Н.И. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья: 1-5 классы. – М.: ВАКО, 2007 г. - / Мастерская учителя.

4. Дереклеева, Н.И. Справочник классного руководителя: 1-4 классы / Под ред. И.С. Артюховой. – М.: ВАКО, 2007 г., - 167 с. (Педагогика. Психология. Управление.)

5. Карасева, Т.В. Современные аспекты реализации здоровьесберегающих технологий // Начальная школа – 2005. – № 11. – С. 75–78.

6. Ковалько, В.И. Здоровьесберегающие технологии в начальной школе[Текст]: 1-4 классы / В.И. Ковалько. – М. : Вако, 2004. – 124 c.

7. Ковалько, В.И. Школа физкультминуток (1-11 классы): Практические разработки физкультминуток, гимнастических комплексов, подвижных игр для младших школьников. – М.: ВАКО, 2007 г. – / Мастерская учителя.

8. Степанова, О.А. Оздоровительные технологии в начальной школе. // Начальная школа, №1 - 2003, с.57.
Список литературы для детей

1. Сайкина Е.Г., Фирильева Ж.Е. «Физкульт – привет минуткам и паузам!» (Санкт-Петербург «Детство-Пресс» 2004 год)  

2. Захаров. А.Н. Как предупредить отклонения в поведении детей. М. 2005.-85с
3. Патрикеев, А.Ю.  Подвижные игры.1-4 класса. М.: Вако, 2007. - 176с. - / Мозаика детского отдыха.
Список литературы для родителей

1. Антропова, М.В., Кузнецова, Л.М. Режим дня школьника. М.: изд. Центр «Вентана – граф». 2002.- 205с.

2. Синягина, Н.Ю. Как сохранить и укрепить здоровье детей: психологические установки и упражнения [Текст] / Н.Ю. Синягина, И.В. Кузнецова. – М.: Владос, 2003. – 112 с.
Приложения к программе.

Приложение1

Тестовый материал

1 класс    Тест «Правильно ли Вы питаетесь?»

1.
Как часто в течение дня Вы питаетесь?
а)
Три раза в день.
б)
Два раза.
в)
Один раз.
2.
Всегда ли Вы завтракаете?
а)
Всегда.
б)
Не всегда.
в)
Никогда.
3.
Из чего состоит Ваш завтрак?
а)
Каша и чай.
б)
Мясное блюдо и чай.
в)
Чай.
4.
Часто ли Вы перекусываете между завтраком и обедом, обедом и ужином?

а)
Никогда.
б)
Один-два раза в день.
в)
Три раза и более.
5.
Как часто Вы едите овощи, фрукты, салаты?

а)
Три раза в день.
б)
Один-два раза в день.
в)
Два-три раза в неделю.
6.
Как часто Вы едите жареную пищу?
а)
Один раз в неделю.
б)
Три-четыре раза в неделю.
в)
Каждый день.
7.
Как часто Вы едите выпечку?
а)
Один раз в неделю.
б)
Три-четыре раза в неделю.
в)
Каждый день.

8.
Что Вы намазываете на хлеб?

а)
Маргарин.
б)
Масло с маргарином.
в)
Только масло.
9.
Сколько раз в неделю Вы едите рыбу?

а)
Три-четыре раза.
б)
Один-два раза.
в)
Один раз и реже.
10.
Как часто Вы едите хлебобулочные изделия?

а)
Менее трёх раз в неделю.

б)
От 3 до 6 раз в неделю.
в)
За каждой едой.
11.
Сколько чашек чая или кофе выпиваете за день?

а)
Одну-две.
б)
От трёх до пяти.
в)
Шесть и более.
12.
Прежде чем приступить к употреблению в пищу мясного блюда, с мяса нужно:

а)
убрать весь жир;

б)
убрать часть жира;

в)
оставить весь жир.
Ключ: а - 2 балла, 6-1 балл, в - 0 баллов.

Подсчитайте сумму баллов. Если Вы набрали:

0-13 баллов - будьте внимательны, есть опасность для здоровья;
14 -17 баллов - надо улучшить питание;

18 - 24 балла - отличный режим и качество питания
2 класс диагностика «Что мы знаем о здоровье»

1. Как называется особая чувствительность к некоторым веществам?

а) инфекция 

б) эпидемия 

в) аллергия

2. Как не передаются кишечных заболеваний?

а) по воздуху

б) с пищей

в) с грязными руками

3. Что вредит здоровью?

а) игры на свежем воздухе

б) малоподвижный образ жизни

в) плавание, катание на лыжах

4.Что не вредит здоровью?

а) курение 

б) закаливание 

в) спиртное

5. Как передаются возбудители инфекционных заболеваний?

а) по воздуху

б) с пищей

в) с водой

6. Какое заболевание не относится к инфекционным?

а) грипп

б) дизентерия

в) ветрянка

7. Какое вещество разрушает организм и, в конце концов, убивает человека?

а) никотин

б) алкоголь

в) наркотики

8. Что не поможет организму стать сильнее?

а) занятие спортом

б) закаливание

в) вкусная пища

9. Какое питание нельзя назвать здоровым?

а) регулярное

б) без спешки

в) однообразное

Интерпретация  (1 бал -1 правильный ответ)

8-9 баллов- ты хорошо осведомлён о здоровье

5-6 баллов – тебе надо задуматься о здоровье

Меньше 5 – твоё здоровье в опасности . 

3 класс   Тест «Ваше здоровье»

1.
Как известно, нормальный режим питания - это плотный завтрак, обед из трёх блюд и скромный ужин. А какой режим питания у Вас?
а)
Именно такой, к тому же Вы едите много овощей и фруктов.
б)
Иногда бывает, что Вы обходитесь без завтрака или обеда.
в)
Вы вообще не придерживаетесь никакого режима.
2.
Курите ли Вы?
а)
Нет.
б)
Да, но лишь 1 -2 сигареты в день.
в)
Курите по целой пачке в день.
3. Употребляете в пищу:
а)
много масла, яиц, сливок;
б)
мало фруктов и овощей;
в)
много сахара, пирожных, варенья

  4.Пьёте ли Вы кофе?
 а)         Очень редко. 
б)
Пьёте, но не больше 1 -2 чашек в день.
в)
Вы не можете обойтись без кофе, пьёте его очень много.

5.Регулярно ли Вы делаете зарядку?

а)
Да, для Вас это необходимо.

б)
Хотели бы делать, но не всегда удаётся себя заставить.

в)
Нет, не делаете.
6.Вам доставляет удовольствие ходить в школу?

а)
Да, Вы идёте обычно с удовольствием.

б)
Школа Вас в общем-то устраивает.

в)
Вы идёте без особой охоты.

7.Принимаете ли Вы постоянно какие-то лекарства?

а)
Нет.
б)
Только при острой необходимости.

в)
Да, принимаете каждый день.

8.Страдаете ли Вы от какого-то хронического заболевания?

а)
Нет.
б)
Затрудняетесь ответить.
в)
Да.
9.Используете ли Вы хотя бы один выходной для физической ра​боты, туризма, занятия спортом?

а)
Да, а иногда и оба дня.

б)
Да, но только когда есть возможность.

в)
Нет, заниматься предпочитаете домашним хозяйством.

10.Как Вы предпочитаете проводить свои каникулы?

а)
Активно занимаясь спортом.

б)
В приятной весёлой компании.

в)
Для Вас это - проблема.

11.Есть ли что-то, что постоянно раздражает Вас в школе или дома?

а)
Нет.
б)
Да, но Вы стараетесь избежать этого.

в) Да.
12. Есть ли у Вас чувство юмора?
а)
Ваши близкие и друзья говорят, что есть.
б)
Вы цените людей, у которых оно есть, и Вам приятно их обще​ство.

в)
Нет.
Ключ: за каждый ответ «а» Вы получаете 4 очка, за «б» - 2 очка, за «в» - 0 очков.
От 38 до 56 очков. У Вас есть шансы дожить до 100 лет. Вы сле​дите за своим здоровьем больше, чем за чем-то другим, у Вас хоро​шее самочувствие. Если Вы и дальше будете вести здоровый образ жизни, то сохраните энергичность до глубокой старости. Будьте только внимательны при переходе улиц!

Но подумайте, не слишком ли много сил Вы тратите на то, чтобы поддерживать себя в форме? Не лишаете ли Вы себя при этом некото​рых маленьких удовольствий? Не пренебрегайте ими, без них жизнь может показаться Вам слишком пресной. А радость - это тоже здоро​вье!

От 19 до 37 очков. Чашечка кофе - не обязательный атрибут для приятной беседы. У Вас не только хорошее здоровье, но часто и хоро​шее настроение. Вы, вероятно, общительны, часто встречаетесь с друзьями. Вы не отказываетесь и от удовольствий, которые делают Вашу жизнь разнообразной.

Но подумайте, не будут ли некоторые Ваши привычки с годами иметь последствия для Вашего здоровья? Пересмотрите Ваш образ жизни, подумайте, достаточно ли Вы занимаетесь спортом, не слиш​ком ли Вы увлекаетесь спиртным и сигаретами. И согласитесь: при​ятельские отношения можно поддерживать не только дома, в компа​нии, но и на теннисном корте, стадионе, в походе.

От 0 до 18 очков. Ваше здоровье зависит, прежде всего, от Вас. Но Вы слишком легкомысленно к нему относитесь. Вероятно, Вы уже жалуетесь на своё здоровье, или эти жалобы, увы, не заставят себя долго ждать. Не слишком надейтесь на лекарства. Если Вы по​ка не бегаете по врачам, то это «заслуга» только Вашего здорового организма, что не может продолжаться до бесконечности. Откажи​тесь, пока не поздно, от сигарет и спиртного, упорядочите режим питания.

4 класс  Анкета «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?»

1. Если утром надо вставать пораньше, Вы:

а)заводите будильник;

б)доверяете внутреннему голосу;

в)полагаетесь на случай.

2.Проснувшись утром, Вы:

 а)сразу встаёте;

 б)встаёте не спеша, затем - гимнастика;

 в)ещё немного нежитесь под одеялом.

 3.Ваш завтрак:

 а)кофе или чай с бутербродом;

 б)мясное блюдо и чай;

 в)завтракаете не дома, а на работе.

4.Какой вариант рабочего распорядка Вы бы предпочли?

а)Приход в школу в одно и тоже время.

б)В диапазоне плюс-минус 30 минут.

в)Гибкий график.

5.Вы бы предпочли за обед:

а)успеть поесть в столовой;

б)поесть не торопясь;

в)поесть не торопясь и немного отдохнуть.

6.Курение:
а)некурящий;

б)менее 5 сигарет в день или периодически курите;

в)курите регулярно;

г)курите очень много;

д)10 сигарет в день (за каждые 10 сигарет в день сверх этого добавляйте по 5 очков).

7.Как Вы разрешаете конфликтные ситуации?

а)Долгими дискуссиями.

б)Уходите от споров.

в)Ясно излагаете свою позицию и уходите от спора.

8.Надолго ли Вы задерживаетесь после учёбы?

а)Не больше чем на 20 минут.

б)До часа.
в)Больше часа.
9.Чему Вы обычно посвящаете свободное время?

а)Общественной работе.

б)Хобби.
в)Домашним делам.

10.Что означают для Вас встречи с друзьями?

а)Возможность отвлечься от забот.

б)Потеря времени.

в)Неизбежное зло.

11.Как Вы ложитесь спать?
а) Всегда в одно время.

б)По настроению.
в)По окончании всех дел.

12. Употребляете в пищу:
а)много масла, яиц, сливок;

б)мало фруктов и овощей;

в)много сахара, пирожных, варенья
13.Какое место занимает спорт в Вашей жизни?

а)Роль болельщика.
бДелаете зарядку.

в)Достаточно рабочей и физической нагрузки.

14.За последние 14 дней Вы хотя бы раз:

а)танцевали;
б)занимались спортом;

в)прошли пешком порядка 4 км.

15.Как Вы проводите летние каникулы?

а)Пассивно отдыхаете.

б)Физически трудитесь.

в)Гуляете и занимаетесь спортом.

16.Ваше честолюбие проявляется в том, что Вы:

а)любой ценой стремитесь достичь своего;

б)надеетесь, что Ваше усердие принесёт свои плоды;
в)намекаете окружающим на Вашу истинную цену.

Ключ

	№ вопроса
	Вариант ответа

	
	А
	6
	В

	1
	30
	20
	0

	2
	10
	30
	0

	3
	20
	30
	0

	4
	0
	10
	20

	5
	0
	10
	20

	6
	30
	10
	0

	7
	0
	10
	30

	8
	30
	20
	0

	9
	10
	10
	30

	10
	30
	0
	0

	11
	30
	30
	0


	12
	20
	30
	0

	13
	0
	30
	0

	14
	30
	30
	30

	15
	0
	20
	30

	16
	0
	30
	20


Используя таблицу, подсчитайте сумму баллов.

Если Вы набрали:

менее 160-280 баллов – необходимо пересмотреть свои взгляды на здоровье;

290 – 390 баллов - близки по здоровью к идеалу, но есть ещё резервы;

более 400 баллов - Вы очень хорошо организованы по режиму труда  и отдыха.

Приложение2

Пословицы и поговорки на тему

« Сохранение здоровья »

· Боль врача ищет.

· Болезнь входит пудами, а выходит золотниками.

· Больному все горько.

· Больному и золотая кровать не поможет.

· Держи голову в холоде, брюхо в голоде, а ноги в тепле: проживешь сто лет на Земле.

· Здоровому все здорово.

· Здоровье всему голова.

· Здоровье дороже денег.

· Не годиться на еду сердиться.

· Когда пьешь воду, помни об источнике.

· Дождик вымочит, а красное солнышко высушит.

· Корову не накормишь - молока не надоишь.

· Аппетит приходит во время еды.

· Здоров будешь - всего добудешь.

· Крепок телом - богат делом.

· Зимой волка бойся, а летом - мухи.

· Болен - лечись, а здоров - берегись.

· Лук - от семи недуг.

· Сон - лучшее лекарство.

· Лук и баня все правят.

· Холода не бойся, по пояс мойся.

· Береги нос в большой мороз.

· Мороз не велик, да стоять не велит.

· В мороз заснуть легко, проснуться трудно.

· Если бы знал, где упаду, соломки бы подстелил.

· Когда я ем, то глух и нем.

· Вкусна рыбка, да опасна косточка.

· Чай горячий пей, на себя не лей.

· Живи разумом, так и лекаря не надо.

· В здоровом теле - здоровый дух.

· Береги здоровье смолоду.

· Здоров - скачет, захворал - плачет.

                                                    Приложение3. Памятки

Памятка «Как сохранить зубы здоровыми»

 • Соблюдай гигиену полости рта. Устранение пищевых остатков с помощью зубочистки или зубной нити, удаление налёта зубной щёткой, полоскание рта после еды, массаж дёсен, употребление твёрдой пищи — всё это является надёжной защитой от кариеса.

 • Правильно питайся. Очень важен для нормального состава слюны правильный режим питания, приём пищи через определённые интервалы 4 раза в сутки. Необходимо ограничить употребление сахара, печенья, конфет, пирожных, сладкой газированной воды и мучных изделий.

 • Посещай стоматолога 2—3 раза в год. Ходи на осмотр к врачу, даже если тебе кажется, что с зубами и дёснами у тебя всё в порядке.

 • Ешь много овощей и фруктов. Организм должен получать все необходимые минеральные вещества и витамины, чтобы зубы всегда были крепкими и здоровыми.

 • Чисти зубы после каждого приёма пищи. Если в школе у тебя нет возможности почистить зубы после еды, то дома после завтрака и ужина чистить зубы надо обязательно.

 • Если у тебя заболели зубы или дёсны, скажи об этом родителям. Они запишут тебя на приём к стоматологу — все проблемы легче решаются, когда к врачу обращаются вовремя.

Памятка   «Как сохранить здоровье»

1. Для сохранения здоровья нужно чаще бывать на свежем воздухе, больше двигаться, закаляться.

2. Правильно и вовремя питаться. Больше есть овощей и фруктов, меньше сладостей.

3. Заниматься спортом, умственным и физическим трудом, полноценно отдыхать.

4. Читать интересные книги, играть с друзьями, помогать взрослым.

5. Чтобы всё успевать, нужно соблюдать режим дня.

Памятка     «Как беречь зрение»

1.Читай при хорошем освещении. Книгу держи на расстоянии 25-30 сантиметров от глаз. Не читай в транспорте.

2. Смотри телевизор не более одного часа в день.

3. Сиди на расстоянии не ближе трёх метров к нему.

4. Не смотри на очень яркий свет.

5.Умывайся утром и вечером. Днём делай гимнастику для глаз.

6.Если носишь очки. То держи их в футляре. На стол клади стёклами вверх. Содержи очки в чистоте, промывай их тёплой водой с мылом.

Памятка      «Как беречь слух»

1.Уши надо защищать от сильного ветра, воды, громких звуков.

2.Нельзя сильно сморкаться – может ухудшиться слух.

3.В ушах скапливается сера, которую надо удалять специальной ушной палочкой.

4.В ушной раковине есть слуховой канал, на дне которого находится барабанная перепонка. Её особенно надо беречь.

5.Нельзя вставлять в уши острые предметы и глубоко засовывать ушные палочки!

Памятка     «Как сохранить здоровье кожи»

1.Закаляй кожу, обливайся  прохладной водой и растирай её жёстким полотенцем.

2. Не носи тесную обувь и одежду – кожа должна дышать.

3.Ногти защищают пальцы рук и ног от травм. Стриги их регулярно и не допускай, чтобы они врастали в кожу.

4.Научись обрабатывать небольшие ранки, вымыв перед этим тщательно руки.

Приложение3

Оздоровительные минутки
Оздоровительная минутка «Гора»

Люди с самого рождения

Жить не могут без движения.

1. Руки опустите вниз, выровняйте спину, голову не наклоняйте.

2. Медленно поднимайте руки вверх и сцепите их в замок над головой.

3. Представьте, что ваше тело – как гора. Одна половина горы говорит: «Сила во мне» и тянется вверх. Другая говорит: «Нет, сила во мне» и тоже тянет вверх.

4. «Нет! – Решили они – мы две половинки одной горы, и сила в нас обеих». Потянулись обе вместе, сильно – сильно.

5. Медленно опустите руки и улыбнитесь!

Оздоровительная минутка для пальцев рук.


Правой рукой помассируйте каждый палец на левой руке. Тоже сделайте с правой рукой. Старайтесь уделить внимание каждому суставчику, тщательно его растирая. Пальцы рук связаны с мозгом и внутренними органами. Массаж большого пальца повышает деятельность головного мозга, указательного – улучшает работу желудка, среднего – кишечника и позвоночника, безымянного – печени, мизинец помогает работе сердца. То же самое делайте дома со стопами (массаж).

Встряхните руки, словно сбрасываете с них капельки воды.

Оздоровительная минутка «Солнышко»


Закройте глаза, вытяните руки. Представьте, что на ладошках у вас лежат маленькие солнышки. Через пальчики, как лучики солнышка, идет тепло по всей руке. Руки успокоились, отдыхают. Переключаем внимание на ноги. Солнечные лучики согревают стопы, пальцы ног. Усталость проходит, мышцы отдыхают. (Обращаем внимание детей на дыхание.) Представьте живот как шарик или мячик слегка поднимается, на выдохе опускается. Дыхание успокаивается, становится плавным, равномерным. Улыбнитесь друг другу, скажите добрые слова.

Оздоровительная минутка «Этюд души»


Давайте поприветствуем докторов Природы, которые дают нам здоровье. Опустите руки вниз ладонями горизонтально к полу, и вслух произнесите: «Я приветствую тебя, Земля!».


Вытяните руки перед собой ладонями вперед: «Я приветствую тебя, Вода!»


Согните руки в локтях и, подняв ладони к плечам, обратите их к небу: «Я приветствую тебя, Воздух!»

Оздоровительная минутка «Сотвори солнце в себе»


- Постарайтесь ежедневно 1-3 минутки посвящать добрым словам. Каждое доброе слово несет силу, энергию, прежде всего тому человеку, кто сказал его, а за тем и тому, в адрес кого эти слова сказаны. Важно не только сказать доброе слово, но и вложить в него душу. Без тепла, без искренности  сказанное слово – неживое.

Грубых слов не говорите,

Только добрые дарите.

Оздоровительная минутка «Упражнения животных»

1. «Жираф» - голова вверх – вниз, круговые движения плечами назад вправо – влево.

2. «Осьминог» - круговые движения плечами назад вперед, плечи поднять, опустить (оба вместе, затем по очереди).

3. «Птица» - руки поднять, опустить (как крылья), круговые движения назад вперед.

4. «Обезьяна» - наклон вперед, круговые движения туловищем вправо – влево.

5. «Лошадь» - поднятие ног по очереди, сгибая в коленях.

6. «Аист» - подняться на носки, опуститься, круговые движения правой ногой, затем левой (по полу).

7. «Кошка» - потягивание всем телом, поднять вытянутую правую руку, а затем – левую.

Гимнастика для глаз

      Если глаза устали, выполните такие упражнения:

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

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

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

          4. Посмотрите в окно вдаль 1 минуту.

Дыхательная гимнастика

           Все встали и сделали вдох! На секунду задержали воздух и спокойно сделали выдох, произнося звук «ф». Не надо стараться взять воздух до предела и не нужно напрягаться! На три секунды — вдох, секунда — задержка, на пять секунд спокойный плавный выдох на «ф». Положите ладошку на живот, теперь спокойно сделайте вдох и выдох. Попробуйте,  сделать вдох, чтобы ладошка отталкивалась от живота при вдохе. 

