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I. Пояснительная записка
 Введение
Современное, быстро развивающееся образование, предъявляет высокие требования к обучающимся и их здоровью.  Тем самым, обязывая образовательное учреждение создавать условия, способствующие сохранению и укреплению здоровья, формированию ценностного отношения обучающихся к собственному здоровью и здоровью окружающих. При этом здоровье рассматривается как сложный, многоуровневый феномен, включающий в себя физиологический, психологический и социальный аспекты. Именно образовательное учреждение призвано вооружить ребенка индивидуальными способами ведения здорового образа жизни, нивелируя негативное воздействие социального окружения.

Приоритетность проблемы сохранения и укрепления здоровья обучающихся нашла отражение в многочисленных исследованиях ученых. Это подчеркивает необходимость формирования у обучающихся мотивации на ведение здорового образа жизни через организацию культурной здоровьесберегающей практики детей, через деятельные формы взаимодействия, в результате которых только и возможно становление здоровьесберегающей компетентности.

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «ЗОЖ» включает в себя  знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепление физического и психического здоровья. Данная программа является  комплексной программой по формированию культуры здоровья обучающихся, способствующая познавательному и эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых результатов освоения основной образовательной программы начального общего образования.

         Только наличие системы работы по формированию культуры здоровья и здорового образа жизни позволит сохранить здоровье обучающихся в дальнейшем.
Нормативно-правовой и документальной базой программы  внеурочной деятельности по формированию культуры здоровья обучающихся на ступени начального общего образования являются:

· Закон Российской Федерации «Об образовании»
· Федеральный государственный стандарт начального общего образования; (Федеральный государственный стандарт начального общего образования: текст с изм. и доп. на 2011г./ М-во образования и науки Рос Федерации. – М. : Просвещение, 2011.-33с.(Стандарты второго поколения).
·  СанПиН 2.4.2. 2821 – 10 (постановление Правительства РФ № 189  от  29.12.10) 
· Примерная   программа    (Примерные программы внеурочной деятельности.  Начальное и  основное образование/[ В.А.Горский, А.А. Тимофеев, Д.В.Смирнов и др.] ; под ред. В.А.Горского. - 2-е изд. - М. : Просвещение, 2011.(Стандарты второго поколения).
· Методические  рекомендации по организации внеурочной деятельности (Д.В.Григорьев, П.В. Степанов "Внеурочная деятельность школьников. Методический конструктор: пособие для учителя. - М. : Просвещение, 2011.(Стандарты второго поколения Постановление Правительства Российской Федерации от 23.03.2001 №224 «О проведении эксперимента по совершенствованию структуры и содержания общего образования» в части сохранения и укрепления здоровья школьников.

· Гигиенические требования к условиям реализации основной образовательной программы начального общего образования (2009 г.);
· Программа по внеурочной деятельности кружка  «Уроки здоровья» социальной направленности  для 1-4, классов разработана в соответствии:
Ребёнок – наше продолжение, наша любовь, вера и надежда, наш повседневный труд и тяжёлая работа. Да, именно работа, ибо для здоровья ребёнка нужно потрудиться. Только рационально осуществляемый совместными усилиями родителей, учителей, специалистов комплекс мероприятий по укреплению здоровья средствами физической культуры, методов и способов решения воспитательных задач здоровья сбережения может помочь ребёнку сохранить здоровье.
II. Актуальность и необходимость программы
Крайне высокий уровень патологии здоровья школьников указывает на приоритетность решения проблемы здоровья подрастающего поколения для современной школы. Практика показывает, что решить данную проблему одной медицине не под силу. Поэтому в соответствии с государственной политикой часть этой работы обязаны взять на себя образовательные учреждения, в соответствии с Законом об образовании (ст. 51) и Концепцией модернизации российского образования на период до 2010 года, которая предусматривает «создать в образовательных учреждениях условия для сохранения и укрепления здоровья обучающихся».

Формирование всесторонне развитой личности – важная задача школы. Современные дети и подростки часто не имеют четкого представления о закономерностях процессов, протекающих в их собственном организме, о принципах здорового образа жизни, в том числе, о научных основах труда и отдыха, путях предупреждения, способах поддержаниях высокого уровня работоспособности, культуре физической деятельности. Они не обладают всеми теми знаниями, значимость которых особенно возросла в настоящее время в связи с увеличением нервно-психических нагрузок и сложной экологической обстановкой. Поэтому так важно, чтобы навыки здорового образа жизни формировались в школе. В обращении президента РФ к Федеральному Собранию одним из важных аспектов в образовании выделено здоровье, поэтому реализация именно этой программы внесёт свою лепту в воспитание здорового образа жизни подрастающего поколения.
Программа кружка «ЗОЖ» основывается на общедидактических и специфических принципах обучения младших школьников: 

· Принцип сознательности нацеливает на формирование у 

школьников глубокого понимания, устойчивого интереса, осмысленного отношения к познавательной деятельности.

· Принцип систематичности и последовательности проявляется 

во взаимосвязи знаний, умений, навыков. Система подготовительных и подводящих действий позволяет перейти к освоению нового и, опираясь на него, приступить к познанию последующего, более сложного материала. Систематически проводимые формы организации познавательной деятельности в сочетании со здоровьесберегающими мероприятиями приучат учащихся постоянно соблюдать оздоровительно-воспитательный режим.

· Принцип повторения знаний, умений и навыков является одним 

из важнейших. В результате многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. Характер элементов деятельности может проявляться в изменении упражнений и условий их выполнения, в разнообразии методов и приёмов, в различных формах заданий.

· Принцип постепенности. Стратегия и тактика систематического 

и последовательного обучения важна для формирования здоровьесберегающих условий всестороннего образования ребёнка.

· Принцип индивидуализации осуществляется на основе общих 

закономерностей обучения и воспитания. Опираясь на индивидуальные особенности учащихся, педагог всесторонне развивает каждого ребёнка, планирует и прогнозирует его развитие. С учётом уровня индивидуальной подготовленности ученика, его двигательных способностей и состояния здоровья, намечают пути совершенствования умений и навыков.
· Принцип непрерывности выражает закономерности построения 

педагогики оздоровления как целостного процесса. Он тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха.

· Принцип цикличности способствует упорядочению процесса 

педагогики оздоровления. Он заключается в повторяющейся последовательности занятий, что улучшает подготовленность ученика к каждому последующему этапу обучения.

· Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей 

учащихся является фундаментом для формирования знаний, умений и навыков, развития функциональных возможностей организма в процессе использования средств здоровьесберегающих технологий.

· Принцип наглядности обязывает строить процесс обучения с 

максимальным использованием форм привлечения органов чувств человека к процессу познания. Принцип наглядности направлен для связи чувственного восприятия с мышлением.

· Принцип активности предполагает в учащихся высокую 

степень подвижности, самостоятельности, инициативы и творчества.

· Принцип всестороннего и гармонического развития личности

содействует развитию психофизических способностей, знаний, умений и навыков, осуществляемых в единстве и направленных на всестороннее – физическое, интеллектуальное, духовное, нравственное и эстетическое – развитие личности ребёнка.

· Принцип оздоровительной направленности решает задачи 

укрепления здоровья школьника.

· Принцип формирования ответственности у учащихся за своё 

здоровье и здоровье окружающих людей.

  III. Цель и задачи программы
Основная цель программы:
Формирование  у  детей готовности быть здоровыми душой и телом,  а так же творить своё здоровье, применяя знания и умения в соответствии с законами бытия.
  Основные задачи

·  целенаправленного отслеживания его в течение всего времени обучения.

·  Расширить знания о правилах питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья, формирования готовности выполнять эти правила.
·  Создать условия для обеспечения охраны здоровья учащихся, их полноценного физического развития и формирования здорового образа жизни.

· Организовать систему профилактических работ по предупреждению детского травматизма на дорогах и предотвращению роста заболеваемости обучающихся группы.

· Популяризация преимущества здорового образа жизни, расширение кругозора учащихся в области физической культуры и спорта.
     Образовательные задачи:
· формирование и развитие представления детей о здоровье как одной из важнейших человеческих ценностей;
· формирование готовности заботиться и укреплять собственное здоровье;

· формирование у школьников знаний о правилах рационального питания, их роли в сохранении и укрепления здоровья, а также готовности соблюдать эти правила;

· освоение детьми практических навыков рационального питания;
     Развивающие  задачи:

· развитие творческих способностей и кругозора у детей, их интересов и активизация познавательной деятельности;

· развитие самостоятельности, самоконтроля;
· развитие коммуникативных навыков у детей, умения эффективно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе решения проблемы; просвещение родителей в вопросах организации рационального питания.   
· развитие творческих способностей;
· развитие мотивации  к овладению навыками базисных образовательных программ: окружающего мира, физической культуры, литературного чтения, ИЗО…

Воспитательные задачи
· информирование детей о народных традициях, связанных с питанием и: здоровьем, расширение знаний об истории и традициях своего народа;
· формирование чувства уважения к культуре своего народа и культуре и традициям других народов; 

Для достижения поставленных целей предусматривается отбор основных форм и методов деятельности воспитателя и обучающихся.
 В ходе реализации программы используются разнообразные формы и методы, носящие преимущественно интерактивный характер, обеспечивающий непосредственное участие детей в работе по программе, стимулирующий их интерес к изучаемому материалу, дающий возможность проявить свои творческие способности.
 Формы обучения:  

• индивидуальное консультирование 
• совместные мероприятия 
• конкурсы 
• анкетирование
• семейные праздники 
• практические и учебные игры
• викторины 
• заочные путешествия 
• экскурсии
• презентации 
• проекты
• утренники
• занимательные беседы
• оздоровительные минутки
• кроссворды
• встречи с психологом
• педиатром
• инспектором ГИБДД и т.д. 
Основные методы обучения: игровые методики - ролевые, ситуационные, образно-ролевые игры, а также элементы проектной деятельности, дискуссионные формы, монологический, диалогический, показательный:

Основные методы преподавания: объяснительный, информационно-сообщающий, иллюстративный;

Основные методы учения: репродуктивный, исполнительский, частично-поисковый, поисковый;

Основные методы воспитания: убеждения, упражнения, личный пример.

Средства обучения: видеоаппаратура, видеокассеты, компьютер.
Содержание  программы, а также используемые форм и методы её реализации носят игровой характер, что наиболее соответствует возрастным особенностям детей, обеспечивает условия для активного включения их в процесс обучения и стимулирует активное присвоение предъявляемых ценностных нормативов и навыков. 
Преимущество программы заключается в том, что её материал актуален для детей. Всё что они узнают и чему учатся на занятиях, они могут применить дома и в гостях уже сегодня. 
При реализации программы используется работа в группах, участие в практических занятиях, а также экскурсии и организационные формы интегрированных уроков различны: это урок-встреча,  урок-исследование, урок-экскурсия, урок-практикум. 
Психологическое обеспечение программы:
Психологическое обеспечение программы включает в себя следующие компоненты: 

· создание комфортной, доброжелательной атмосферы на занятиях;

· применение индивидуальных, групповых форм обучения;

· формирование творческого воображения учащихся в практической и творческой деятельности;

· применение знаний учащимися на разных психологических уровнях.

IV. Основные направления реализации программы

Программа  «Уроки здоровья» рассчитана на четыре года обучения. 

Участники программы – учащиеся с 1 по 4 класс. 

Возраст учащихся –7 – 10 лет.

Состав групп – постоянный.    

Режим работы  в группе:

1 – й год обучения – 1 занятие в неделю– 33 часа в год;

2 – й год обучения – 1 занятие в неделю– 34 часа в год;

3 – й год обучения – 1 занятие в неделю– 34 часа в год;

4 – й год обучения – 1 занятие в неделю– 34 часа в год.
Планируемые результаты освоения обучающимися программы внеурочной деятельности

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные универсальные учебные действия.

Личностными результатами программы по формированию здорового образа жизни учащихся является формирование следующих умений:

· Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы);

· В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и педагога, как поступить.

Метапредметными результатами программы по формированию здорового образа жизни учащихся - является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):

Регулятивные УУД:

· Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя.

· Проговаривать последовательность действий на уроке.

· Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, учить работать по предложенному учителем плану.

· Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала.

· Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на уроке.

· Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов).

Познавательные УУД:

· Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в учебнике (на развороте, в оглавлении, в словаре).

· Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой жизненный опыт и информацию, полученную на уроке.

· Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всего класса.

· Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить и формулировать решение задачи с помощью простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков).

· Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания учебника, ориентированные на линии развития средствами предмета.

Коммуникативные УУД:

· Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и письменной речи (на уровне одного предложения или небольшого текста).

· Слушать и понимать речь других.

· Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога (побуждающий и подводящий диалог).

· Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им.

· Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах (в приложении представлены варианты проведения уроков).
Оздоровительные результаты программы:

· осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия;

· социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром.

Первостепенным результатом реализации программы будет сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью во всем его проявлениях.

В ходе реализация программы по формированию здорового образа жизни  обучающиеся должны
 знать: 

· основные вопросы гигиены, касающиеся профилактики вирусных заболеваний, передающихся воздушно-капельным путем;

· особенности влияния вредных привычек на здоровье младшего школьника;

· особенности воздействия двигательной активности на организм человека;

· основы рационального питания;

· правила оказания первой помощи;

· способы сохранения и укрепление здоровья;

· основы развития познавательной сферы;

· свои права и права других людей; 

· соблюдать общепринятые правила в семье, в школе, в гостях, транспорте, общественных учреждениях; 

· влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

· значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

· знания о “полезных” и “вредных” продуктах, значение режима питания.

уметь:

· составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его;

· выполнять физические упражнения для развития физических навыков;

· различать “полезные” и “вредные” продукты;

· использовать средства профилактики ОРЗ, ОРВИ, клещевой энцефалит;

· определять благоприятные факторы воздействующие на здоровье; 

· заботиться о своем здоровье; 

· находить выход из ситуаций, связанных с употреблением алкоголя, наркотиков, сигарет;

· применять коммуникативные и презентационные навыки;

· использовать навыки элементарной исследовательской деятельности в своей работе;

· оказывать первую медицинскую помощь при кровотечении, удушении, утоплении, обморожении, ожоге, травмах, тепловом и солнечном ударах;

· находить выход из стрессовых ситуаций;

· принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и улучшения безопасной и здоровой среды обитания;

· адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях;

· отвечать за свои поступки;

· отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора.

В результате  реализации программы по формированию культуры здоровья у обучающихся будут  формироваться  следующие  группы качеств: 
отношение к самому себе, 
отношение к другим людям, 
отношение к вещам, 
отношение к окружающему миру. 
Поскольку  содержание данной программы раскрывает  разные  аспекты  здоровья,  обучающиеся  будут демонстрировать такие качества личности как:
 товарищество,
 уважение к старшим, 
доброта, 
честность,
 трудолюбие, 
бережливость, 
дисциплинированность, 
соблюдение порядка, л
любознательность, 
любовь к прекрасному, 
V. Содержание программы
Программа состоит из нескольких самостоятельных разделов:

1. Разговор о правильном питании 

2. Питание и зубы 

3. Умывание и купание 

4. Твой режим дня. Активный отдых 

5. Забота о глазах 

6. Сон – лучшее лекарство 

7. Про тебя  самого

8. Основы личной безопасности и профилактика травматизма. Безопасность

в повседневной жизни, касающихся:


а) физического здоровья;


б) социального здоровья;


в) личностного здоровья;


г) вредных привычек;


д) эмоционального здоровья;

В содержание каждого учебного блока входят:

·  знания ребёнка о себе, своей индивидуальности и неповторимости;

·  умения выделить процессы физического и психического развития, свойственные индивидуальности;

·  умение избегать стресса, выходить из него с наименьшими потерями;

·  навыки сохранения здоровья.
Раздел «Разговор о правильном питании»
Если хочешь быть здоров. Самые полезные продукты. Ешь полезную для здоровья пищу. Как правильно есть. Удивительные превращения пирожка. Из чего варят каши и как сделать кашу вкусной. Плох обед, если хлеба нет. Как растят хлеб. Полдник. Время есть булочки. Как город хлеб печёт. Пора ужинать. «Здоровое питание – отличное настроение». На вкус и цвет товарищей нет. Как утолить жажду. Что надо есть, если хочешь стать сильнее. Где найти витамины весной. Овощи, ягоды и фрукты – самые витаминные продукты. Всякому овощу – своё время. День рождения Зелибобы. Прежде чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть. Давайте познакомимся. Из чего состоит наша пища. Что нужно есть в разное время года. Как правильно питаться, если заниматься спортом. Где и как готовят пищу? Как правильно накрыть стол. Молоко и молочные продукты. Профилактика заболеваний пищеварительных органов. Блюда из зерна. Какую пищу можно найти в лесу. Что и как можно приготовить из рыбы. Дары моря. Кулинарное путешествие по России. Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен. Как правильно вести себя за столом. Рациональное питание – составная часть здорового образа жизни. 
Защита проектов: «Путешествие в страну вкусной и здоровой пищи», «Кулинарный поединок».

Встреча с педиатром.

Раздел «Питание и зубы»
Зубы в жизни человека. Почему болят зубы? Правила ухода за зубами. Чтобы зубки не грустили. Строение зубов. Зубы и уход за ними. Как уберечь зубы. Здоровые зубы - здоровый организм. Берегите зубы! Мы и наши зубы. Зубы хотят есть. 
Защита проектов: «Уход за зубами. Чтобы зубы были здоровыми».
Устный журнал: «Хорошие зубы – залог здоровья»

Встреча со стоматологом.
Раздел «Умывание и купание» 
Дружи с водой. Советы доктора Воды. Друзья – Вода и Мыло. Мыло и мыльные пузыри. От простой воды и мыла у микробов тают силы. Откуда берутся грязнули. Игра – путешествие в город Чистоты и Порядка. День воды (экологическая игра). Занятия по гигиеническим навыкам. 

Устный журнал: «Береги здоровье смолоду. 
Утренники:  «Маскарад вредных привычек», «Друзья Мойдодыра», «Откуда берутся грязнули?»

Раздел «Твой режим дня. Активный отдых»
Твой новый режим дня. Мы идём гулять. Сменная обувь - зачем она? Как стать здоровыми и сильными. Прогулка. Одевайся по погоде. Наш дом моделей. Распорядок дня. Здоровье сгубишь – новое не купишь! Режиму дня – мы друзья.

Спортивные эстафеты и праздники: «Да здравствует страна Спортландия!», «Мама, папа, я – спортивная семья».
Практическое занятие: Разработка режима дня по минутам.
Раздел «Забота о глазах»
Глаз – главный помощник человека. Делу время – телевизору час. Особенности зрения (ролевая игра). Глаза. Кто как видит. Зрительная гимнастика. Берегите глаза! Твоё здоровье и учебная нагрузка.  Как сохранить зрение? Глаза – зеркало души. Глаз. Дефекты зрения.

Раздел «Сон – лучшее лекарство»
Как сделать сон полезным. Скажи мне, как ты спишь, и я скажу, кто ты. Утреннее пробуждение. Настроение в школе. Сон в нашей жизни. Как настроение? Сон – потребность мозга в отдыхе. Здоровый сон. Гигиена сна.

Раздел «Про тебя самого»
Осанка – стройная спина. Зарядка дарит бодрость. Мышцы, кости и суставы. Как уберечься переломов и растяжений. Забота о коже. Если кожа повреждена. Органы дыхания. Профилактика простудных заболеваний. Знаешь ли ты себя? Темперамент. Откуда берутся дети. Для чего нужен папа? Удивительные превращения. Человек родился. Если хочешь быть здоров – закаляйся! Воды холодной не бойся – ежедневно ею мойся. Осанка. Осанка? Осанка! Зарядка дарит бодрость. 10 минут для здоровья. Знаешь ли ты себя? Мозг – главный командный пункт нашего организма. Вы думаете, что у человека только 2 уха? Осанка – это очень важно! Мой рост, вес, осанка. Значение правильной осанки. Пыль и здоровье. Каким воздухом мы дышим? Утомление. Упражнения для сохранения работоспособности и снятия утомляемости. Значения физкультуры и спорта для здоровья человека. Секрет долголетия.

Раздел «Основы личной безопасности и профилактика травматизма Безопасность в повседневной жизни»
Части дороги, переход улицы. Светофор. Занятие – экскурсия на дорогу со светофором. Правила безопасного поведения на осенних каникулах. Правила обращения с пиротехническими средствами и легко воспламеняющимися предметами. Правила безопасного поведения в зимние каникулы. Правила безопасного поведения на весенних каникулах. Правила безопасного поведения в летние каникулы. Правила поведения на железнодорожных путях и переездах.  Дорожная азбука. Встреча с инспектором ГИБДД. Правила безопасного поведения на каникулах. Правильное поведение на природе. Лекарственные растения.  Ядовитые и съедобные грибы. Безопасность на льду.  Безопасность на водоёмах.  Правила поведения на железнодорожных путях и переездах. Правила безопасного поведения в каникулы. Правила обращения с пиротехническими средствами и легко воспламеняющимися предметами. Обмен опытом по использованию народных средств  в  лечении и профилактике заболеваний. Закаливание организма. Небрежное отношение к своему здоровью. Обморожение и его предупреждение. «Поговорим о вредных привычках…» Умей сказать НЕТ! «Курорт – возможная зона террористических актов. Бдительность может спасти жизнь многим и мне». О террористических актах и бдительности. О правилах поведения при обнаружении взрывоопасных предметов и срочной эвакуации из здания.  Правила поведения при захвате террористами. Учимся принимать решения в опасных ситуациях. Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!
Защита проектов: «Здоровым быть модно!»

Физкультурный праздник: «Олимпиаде в Сочи быть».
Система занятий по разделу «Разговор о правильном питании»
· стимулирует активное  участие  и  максимальное вовлечение детей группы  в  поисковую работу,  в  отработку знаний, навыков в определении продуктов правильного питания, умений организации меню школьника начальных классов, понятий о витаминном составе продуктов, целесообразности трёхразового полноценного питания, 
· расширяет представления о многообразии фруктов и овощей  своего региона, о чём свидетельствуют рисунки, плакаты, рефераты, презентации самих участников занятий, 
· развивает навыки правильного питания как составной части здорового образа жизни, 
· пробуждает у детей интерес к народным традициям, связанным с питанием и здоровьем, расширением знаний об истории и традициях своего народа.
· полученные знания позволят детям ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания, сознательно выбирать наиболее полезные. Обучающиеся смогут оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной активности, корректировать несоответствия и получат знания и навыки, связанные с этикетом в области питания , что в определённой степени повлияет на успешность их социальной адаптации, установление контактов с другими людьми. 
Задачи  остальных  разделов   программы: 
· помочь ребёнку осознавать, что главная ценность жизни есть он сам и его здоровье, за которое он отвечает, и сам же обязан поддерживать  его в естественном здоровом состоянии;
· дать детям знания по основам личной гигиены и охраны здоровья.
 В процессе приобщения к знаниям ребёнок учится выражать свои эмоции удобным и наиболее адекватным образом; оценивать потенциальные результаты поступка в сравнении с возможными последствиями перед тем, как выбрать тот или иной способ действия, т.е. прогнозировать своё поведение, эффективно общаться с другими, поддерживать межличностные контакты.
Планирование включает     в себя все составляющие здоровья:
·  режим  дня,  

·  отказ  от  вредных  привычек,  

·  выбор  одежды,  

·  положительные  эмоции,  

·  рациональное  питание, 

· закаливание  и  оздоровление, 

· чистота  тела  и  продуктов  питания, 

· чистота  в  доме  и  в  природе, 
· движение.
Программа рассчитана на 33 часа в год (1 час в неделю) для учащихся 1 классов и 34 часа в год (1 час в неделю) для учащихся 2– 4 классов. Темы 

Таблица тематического распределения количества часов

	№ п/п
	Разделы, темы
	Количество часов
	Всего

	
	
	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс
	

	1
	Разговор о правильном питании 
	9
	9
	8
	9
	36

	2
	Питание и зубы 
	2
	3
	2
	2
	9

	3
	Умывание и купание 
	3
	3
	3
	2
	11

	4
	Твой режим дня. Активный отдых 
	3
	3
	3
	3
	12

	5
	Забота о глазах 
	2
	3
	2
	2
	9

	6
	Сон – лучшее лекарство 
	1
	2
	2
	2
	7

	7
	Про тебя самого
	4
	2
	7
	6
	19

	8
	Основы личной безопасности и профилактика травматизма Безопасность в повседневной жизни 
	9
	9
	7
	8
	33

	
	
	33
	34
	34
	34
	135


VI. Механизм реализации программы

Срок реализации программы – 4 года.

Программа построена в соответствии с возрастными особенностями младшего школьника возраста.

Программа реализуется через: 

· систему занятий;

· проведение утренников, конкурсов, спортивных мероприятий, семейных праздников, бесед, викторин (с использованием ИКТ);

· встреч со школьным врачом, педиатром, и др. специалистами,  знаменитыми спортсменами и выдающимися людьми, ведущими здоровый образ жизни и т.д.

VII. Прогнозируемый результат

Школа – важнейшее звено социализации подрастающего поколения. Именно в школе перестраивающееся общество может черпать духовные и физические силы, искать индивидуальные пути решения проблем становления личности. Решение этих задач возможно при условии, что школа выпустила из своих стен питомцев здоровыми, научит их защищаться от стрессов.

Сегодня особенно важно научить ребёнка самого заботиться о своём здоровье, сформировать у него установки на поддержание здоровья без применения медикаментозных средств, адаптироваться в условиях «конфликта» организма со временем, который возникает между геофизическими и внутренними ритмами организма.

Ребёнок должен научиться регулировать резервы своего организма ещё в условиях приобщения к общим знаниям. Знания о сбережении здоровья должны быть базовым компонентом школьного образования. Актуальность ведения  курса диктуется необходимостью дать знания о закономерностях развития человека именно тогда, когда они будут учитывать возраст ребёнка, закономерности его развития.
По окончанию обучения учащиеся:

  Узнают,  основные правила здорового образа жизни, основные категории, понятия, термины изучаемых областей знаний; что  формирование  здорового  образа  жизни  включает  в  себя:  физическое  совершенствование,  психическое  здоровье,  социальную  безопасность,  основы  экономических  знаний,  правила  гигиены  и  др.  

Овладеют  навыками здорового образа жизни  (чистить зубы утром и вечером; выполнять утреннюю зарядку; есть здоровую пищу; выполнять правила безопасного поведения на улицах города, на дорогах, на природе, в повседневной жизни; жить в гармонии с собой и окружающим миром).

Научатся  осознанно   вести  здоровый  образ   жизни,  заботиться о  поддержании  здоровья,  заниматься  физическим  самосовершенствованием;  понимать  себя; делать  самоанализ;  прогнозировать  ситуацию.

Ученики должны уметь: 

· применять полученные знания на практике;

· работать с дополнительной литературой, наглядными пособиями;

· формировать собственную позицию;

· вырабатывать и отстаивать свою точку зрения.
VIII. Тематическое планирование 
1 класс
	№ п/п
	№ 
	Дата 

проведения
	Тема 

Форма
	Кол-во

часов
	Примечания

	
	Разговор о правильном питании (9 часов)

	
	
	
	Если хочешь быть здоров.
	1
	

	1. 
	
	
	Самые полезные продукты. Ешь полезную для здоровья пищу.
	1
	

	2. 
	
	
	Как правильно есть.
	1
	

	3. 
	
	
	Удивительные превращения пирожка.
	1
	


	4. 
	
	
	Из чего варят каши и как сделать кашу вкусной. 
	1
	

	5. 
	
	
	Плох обед, если хлеба нет. Как растят хлеб.
	1
	

	6. 
	
	
	Полдник. Время есть булочки. Как город хлеб печёт.
	1
	

	7. 
	
	
	Пора ужинать.
	1
	

	8. 
	
	
	Итоговое занятие «Здоровое питание – отличное настроение».
	1
	

	
	Питание и зубы (2 часа)

	9. 
	1
	
	Зубы в жизни человека. Почему болят зубы?
	1
	

	10. 
	2
	
	Правила ухода за зубами. Чтобы зубки не грустили.
	1
	

	
	Умывание и купание (3 часа)

	11. 
	1
	
	Дружи с водой. Советы доктора Воды.
	1
	

	12. 
	2
	
	Друзья – Вода и Мыло.
	1
	

	13. 
	3
	
	«Маскарад вредных привычек».
	1
	

	
	Твой режим дня. Активный отдых (3 часа)

	14. 
	1
	
	Твой новый режим дня. Урок – спектакль (ролевая игра)
	1
	

	15. 
	2
	
	Мы идём гулять. Сменная обувь - зачем она? 
	1
	

	16. 
	3
	
	Как стать здоровыми и сильными.
	1
	

	
	
	Забота о глазах (2 часа)

	17. 
	1
	
	Глаз – главный помощник человека.
	1
	

	18. 
	2
	
	Делу время – телевизору час.
	1
	

	
	Сон – лучшее лекарство (1 час)

	19. 
	1
	
	Как сделать сон полезным.
	1
	

	
	Про тебя самого (4 часа)

	20. 
	1
	
	Осанка – стройная спина.
	1
	

	21. 
	2
	
	Зарядка дарит бодрость.
	1
	

	22. 
	3
	
	Мышцы, кости и суставы. 
	1
	

	23. 
	4
	
	Как уберечься от переломов и растяжений.
	1
	

	
	Основы личной безопасности и профилактика травматизма Безопасность в повседневной жизни (9 часов) 

	24. 
	1
	
	Части дороги, переход улицы. Светофор.
	1
	

	25. 
	2
	
	Занятие – экскурсия на дорогу со светофором.
	1
	

	26. 
	3
	
	Правила безопасного поведения на осенних каникулах.
	1
	

	27. 
	4
	
	Правила обращения с пиротехническими средствами и легко воспламеняющимися предметами.
	1
	

	28. 
	5
	
	Правила безопасного поведения на зимних каникулах.
	1
	

	29. 
	6
	
	Правила безопасного поведения на весенних каникулах.
	1
	

	30. 
	7
	
	Правила безопасного поведения на летних каникулах.
	1
	

	31. 
	8
	
	Правила поведения на железнодорожных путях и переездах.
	1
	

	32. 
	9
	
	Итоговое занятие. Физкультурный праздник «Олимпиаде в Сочи быть»
	1
	


2 класс
	№ п/п
	№ 
	Дата 

проведения
	Тема 

Форма
	Кол-во

часов
	Примечания

	
	Разговор о правильном питании (9 часов)

	
	
	
	На вкус и цвет товарищей нет.
	1
	

	1. 
	
	
	Как утолить жажду.
	1
	

	2. 
	
	
	Что надо есть, если хочешь стать сильнее.
	1
	

	3. 
	
	
	Где найти витамины весной.
	1
	

	4. 
	
	
	Овощи, ягоды и фрукты – самые витаминные продукты.
	1
	

	5. 
	
	
	Всякому овощу – своё время.
	1
	

	6. 
	
	
	День рождения Зелибобы.
	1
	

	7. 
	
	
	Прежде чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть.
	1
	

	8. 
	
	
	Итоговое занятие «Путешествие в страну вкусной и здоровой пищи»
	1
	

	
	Питание и зубы (3 часа)

	9. 
	1
	
	Строение зубов. Зубы и уход за ними. Как уберечь зубы.
	1
	

	10. 
	2
	
	Здоровые зубы - здоровый организм.
	1
	

	11. 
	3
	
	Берегите зубы! Встреча со стоматологом.
	1
	

	
	Умывание и купание (3 часа)

	12. 
	1
	
	Мыло и мыльные пузыри.
	1
	

	13. 
	2
	
	От простой воды и мыла у микробов тают силы.
	1
	

	14. 
	3
	
	Откуда берутся грязнули. Игра – путешествие в город Чистоты и Порядка. 
	1
	

	
	Твой режим дня. Активный отдых (3 часа)

	15. 
	1
	
	Прогулка. Одевайся по погоде. Наш дом моделей.
	1
	

	16. 
	2
	
	Спортивный праздник: «Да здравствует страна Спортландия!»
	1
	

	17. 
	3
	
	Спортивный праздник: «Мама, папа, я – спортивная семья».
	1
	

	
	
	Забота о глазах (3 часа)

	18. 
	1
	
	Особенности зрения (ролевая игра)
	1
	

	19. 
	2
	
	Глаза. Кто как видит.
	1
	

	20. 
	3
	
	Зрительная гимнастика.
	1
	

	
	Сон – лучшее лекарство (2 часа)

	21. 
	1
	
	Скажи мне, как ты спишь, и я скажу, кто ты!
	1
	

	22. 
	2
	
	Утреннее пробуждение. Настроение в школе.
	1
	

	
	Про тебя самого (2 часа)

	23. 
	1
	
	Забота о коже. Если кожа повреждена.
	1
	

	24. 
	2
	
	Органы дыхания. Профилактика простудных заболеваний.
	1
	

	
	Основы личной безопасности и профилактика травматизма Безопасность в повседневной жизни (9 часов) 

	25. 
	1
	
	Дорожная азбука. Встреча с инспектором ГИБДД.
	1
	

	26. 
	2
	
	Правила безопасного поведения на каникулах.
	1
	

	27. 
	3
	
	Правильное поведение на природе.
	1
	

	28. 
	4
	
	Лекарственные растения. 
	1
	

	29. 
	5
	
	Ядовитые и съедобные грибы.
	1
	

	30. 
	6
	
	Безопасность на льду. 
	1
	

	31. 
	7
	
	Безопасность на водоёмах. 
	1
	

	32. 
	8
	
	Правила поведения на железнодорожных путях и переездах.
	1
	

	33. 
	9
	
	Итоговое занятие.
	1
	


3 класс
	№ п/п
	№ 
	Дата 

проведения
	Тема 

Форма
	Кол-во

часов
	Примечания

	
	Разговор о правильном питании (8 часов)

	
	
	
	Давайте познакомимся.
	1
	

	1. 
	
	
	Из чего состоит наша пища.
	1
	

	2. 
	
	
	Что нужно есть в разное время года.
	1
	

	3. 
	
	
	Как правильно питаться, если заниматься спортом.
	1
	

	4. 
	
	
	Где и как готовят пищу?
	1
	

	5. 
	
	
	Как правильно накрыть стол.
	1
	

	6. 
	
	
	Молоко и молочные продукты.
	1
	

	7. 
	
	
	Профилактика заболеваний пищеварительных органов. Встреча с педиатром.
	1
	

	
	Питание и зубы (2 часа)

	8. 
	1
	
	Мы и наши зубы.
	1
	

	9. 
	2
	
	Зубы хотят есть.
	1
	

	
	Умывание и купание (3 часа)

	10. 
	1
	
	День воды (экологическая игра)
	1
	

	11. 
	2
	
	Занятия по гигиеническим навыкам.
	1
	

	12. 
	3
	
	«Друзья Мойдодыра»
	1
	

	
	Твой режим дня. Активный отдых (3 часа)

	13. 
	1
	
	Распорядок дня.
	1
	

	14. 
	2
	
	Здоровье сгубишь – новое не купишь!
	1
	

	15. 
	3
	
	Спортивные эстафеты.
	1
	

	
	
	Забота о глазах (2 часа)

	16. 
	1
	
	Берегите глаза!
	1
	

	17. 
	2
	
	Твоё здоровье и учебная нагрузка.  Как сохранить зрение?
	1
	

	
	Сон – лучшее лекарство (2 часа)

	18. 
	1
	
	Сон в нашей жизни.
	1
	

	19. 
	2
	
	Как настроение?
	1
	

	
	Про тебя самого (7 часов)

	20. 
	1
	
	Знаешь ли ты себя? Темперамент.
	1
	

	21. 
	2
	
	Откуда берутся дети. Для чего нужен папа?
	1
	

	22. 
	3
	
	Удивительные превращения. Человек родился.
	1
	

	23. 
	4
	
	Если хочешь быть здоров – закаляйся!
	1
	

	24. 
	5
	
	Воды холодной не бойся – ежедневно ею мойся.
	1
	

	25. 
	6
	
	Осанка. Осанка? Осанка!
	1
	

	26. 
	7
	
	Зарядка дарит бодрость. 10 минут для здоровья.
	1
	

	
	Основы личной безопасности и профилактика травматизма Безопасность в повседневной жизни (7 часов) 

	27. 
	1
	
	Правила безопасного поведения на каникулах.
	1
	

	28. 
	2
	
	Правила обращения с пиротехническими средствами и легко воспламеняющимися предметами.
	1
	

	29. 
	3
	
	Обмен опытом по использованию народных средств в лечении и профилактике заболеваний.
	1
	

	30. 
	4
	
	Закаливание организма. Небрежное отношение к своему здоровью. 
	1
	

	31. 
	5
	
	Обморожение и его предупреждение.
	1
	

	32. 
	6
	
	«Поговорим о вредных привычках…»
	1
	

	33. 
	7
	
	Итоговое занятие.
	1
	


4 класс
	№ п/п
	№ 
	Дата 

проведения
	Тема 

Форма
	Кол-во

часов
	Примечания

	
	Разговор о правильном питании (9 часов)

	
	
	
	Блюда из зерна.
	1
	

	1. 
	
	
	Какую пищу можно найти в лесу.
	1
	

	2. 
	
	
	Что и как можно приготовить из рыбы.
	1
	

	3. 
	
	
	Дары моря.
	1
	

	4. 
	
	
	Кулинарное путешествие по России.
	1
	

	5. 
	
	
	Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен.
	1
	

	6. 
	
	
	Как правильно вести себя за столом.
	1
	

	7. 
	
	
	Рациональное питание – составная часть здорового образа жизни.
	1
	

	8. 
	
	
	Защита проектов «Кулинарный поединок».
	1
	

	
	Питание и зубы (2 часа)

	9. 
	1
	
	Защита проектов: «Уход за зубами. Чтобы зубы были здоровыми»
	1
	

	10. 
	2
	
	Устный журнал «Хорошие зубы – залог здоровья»
	1
	

	
	Умывание и купание (2 часа)

	11. 
	1
	
	Устный журнал «Береги здоровье смолоду»
	1
	

	12. 
	2
	
	Утренник  «Откуда берутся грязнули?»
	1
	

	
	Твой режим дня. Активный отдых (3 часа)

	13. 
	1
	
	Режиму дня – мы друзья.
	1
	

	14. 
	2
	
	Практическое занятие. Разработка режима дня по минутам.
	1
	

	15. 
	3
	
	Спортивные эстафеты.
	1
	

	
	
	Забота о глазах (2 часа)

	16. 
	1
	
	Глаза – зеркало души.
	1
	

	17. 
	2
	
	Дефекты зрения. Проект «Защитим зрение».
	1
	

	
	Сон – лучшее лекарство (2 часа)

	18. 
	1
	
	Сон – потребность мозга в отдыхе.
	1
	

	19. 
	2
	
	Здоровый сон. Гигиена сна.
	1
	

	
	Про тебя самого (6 часов)

	20. 
	1
	
	Знаешь ли ты себя? Мозг – главный командный пункт нашего организма.
	1
	

	21. 
	2
	
	Вы думаете, что у человека только 2 уха?
	1
	

	22. 
	3
	
	Осанка – это очень важно! Мой рост, вес, осанка. Значение правильной осанки.
	1
	

	23. 
	4
	
	Пыль и здоровье. Каким воздухом мы дышим?
	1
	

	24. 
	5
	
	Утомление. Упражнения для сохранения работоспособности и снятия утомляемости.
	1
	

	25. 
	6
	
	Значения физкультуры и спорта для здоровья человека. Секрет долголетия.
	1
	

	
	Основы личной безопасности и профилактика травматизма Безопасность в повседневной жизни (8 часов) 

	26. 
	1
	
	Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!
	1
	

	27. 
	2
	
	Вредные привычки. Умей сказать НЕТ! 
	1
	

	28. 
	3
	
	Изготовление и защита листовок «Вредным привычкам бой!»
	1
	

	29. 
	4
	
	«Курорт – возможная зона террористических актов. Бдительность может спасти жизнь многим и мне».
	1
	

	30. 
	5
	
	О террористических актах и бдительности. О правилах поведения при обнаружении взрывоопасных предметов и срочной эвакуации из здания. 
	1
	

	31. 
	6
	
	Правила поведения при захвате террористами.
	1
	

	32. 
	7
	
	Учимся принимать решения в опасных ситуациях.
	1
	

	33. 
	8
	
	Итоговое занятие.  Здоровым быть модно!
	1
	


Материально-техническое обеспечение
1. Учебные пособия:
· натуральные пособия (реальные объекты живой и неживой природы,): овощи, фрукты, солнце, вода, аптечка, строение глаза, виды грибы, зубные щетки, и др.;

· изобразительные наглядные пособия (рисунки, схематические рисунки, схемы, таблицы): картины русских художников; плакаты: «Мое тело», «Правильно чистим зубы», «Комплекс упражнений утренней гимнастики», «Первая помощь при порезе», «Пропаганда здорового образа жизни», «Этикет», «Правильная осанка», «Гимнастика для глаз», «Хорошие манеры»; схемы: витаминная тарелка, профилактика инфекционных заболеваний и др.;

· измерительные приборы: весы, часы и их модели.

1. Оборудование для демонстрации мультимедийных презентаций: компьютер, мультимедийный проектор, DVD, и др.

IX.  Список использованной и рекомендуемой учебно-методической литературы
Для педагогов
1. “Школа докторов природы или 135 уроков здоровья”, Л.А.Обухова, Н.А.Лемяскина, М., 2005 год.
2. “50 уроков здоровья”, Н.Коростелев, М., 1991год.
3. Киселёва Г.Г., Ковалёв В.А. Как изучить состояние здоровья школьника?/ Начальная школа, 2007. - № 2. 
4. Ковалько В.И. Здоровьесберегающие технологии в начальной школе. 1 – 4 классы. М.: «ВАКО», 2004. 
5. Лосев П.Н., Дейс С.В. Психолого-педагогический анализ особенностей адаптации первоклассников к школе. / Начальная школа, 2005. - № 8. 
Методические пособия  для педагогов.

Плакаты.

Для учащихся:  «Разговор о правильном питании» 
 Приложение

Анкета отношения к курению

	
	УТВЕРЖДЕНИЯ
	Полностью согласен
	Скорее не согласен
	Затрудняюсь ответить
	Скорее не согласен
	Полностью не согласен

	1
	Не курить – это круто
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Курение успокаивает нервы
	5
	4
	3
	2
	1

	3
	Курение делает людей менее активными и менее энергичными
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Курение – это напрасная трата денег
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Курение – это слишком дорогая привычка
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Курение способствует похудению
	5
	4
	3
	2
	1

	7
	Курение – это интересное время препровождения
	5
	4
	3
	2
	1

	8
	Курение – это опасно для здоровья
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	В курении есть особый шик
	5
	4
	3
	2
	1

	10
	Курение – это напрасная трата времени
	1
	2
	3
	4
	5

	11
	Курить – это круто


	5
	4
	3
	2
	1

	12
	Курение делает тебя более интересными
	5
	4
	3
	2
	1

	13
	У курильщиков зубы становятся желтыми
	1
	2
	3
	4
	5

	14
	Курение дает возможность собраться с мыслями
	5
	4
	3
	2
	1

	15
	Курение – это приятные ощущения
	5
	4
	3
	2
	1

	16
	От курильщиков плохо пахнет
	1
	2
	3
	4
	5

	17
	Курение – это для неудачников
	1
	2
	3
	4
	5

	18
	Курение позволяет людям чувствовать себя комфортно среди других людей
	5
	4
	3
	2
	1

	19
	Курение повышает собственную значимость в глазах других людей
	5
	4
	3
	2
	1

	20
	Курение ухудшает показатели в спорте
	1
	2
	3
	4
	5

	21
	Курить – это глупо
	1
	2
	3
	4
	5

	22
	Курение позволяет скоротать время ожидания
	5
	4
	3
	2
	1

	23
	Курение повышает авторитет среди товарищей
	5
	4
	3
	2
	1

	24
	Курение ухудшает внимание и память
	1
	2
	3
	4
	5

	25
	Курить – это неинтересно
	1
	2
	3
	4
	5

	26
	Курение препятствует достижениям в жизни
	1
	2
	3
	4
	5

	27
	Курение – это символ преуспевания в делах и жизни
	5
	4
	3
	2
	1

	28
	Курить – это модно и современно
	5
	4
	3
	2
	1

	29
	Мне нравится реклама курения
	5
	4
	3
	2
	1

	30
	Курить – это не для меня
	1
	2
	3
	4
	5

	31
	Если родители не курят, то и мне незачем начинать
	1
	2
	3
	4
	5

	32
	Мне нравятся рекламные ролики и щиты против курения
	1
	2
	3
	4
	5

	33
	Курят многие люди и с их здоровьем ничего не происходит
	5
	4
	3
	2
	1

	34
	Если родители курят, то и мне стоит начать курить
	5
	4
	3
	2
	1

	35
	Я уже взрослый и могу попробовать курить
	5
	4
	3
	2
	1

	36
	От табака становишься зависимым и не свободным
	1
	2
	3
	4
	5

	37
	Я бы значительно возвысился в глазах сверстников, если бы начал курить
	5
	4
	3
	2
	1

	38
	Лучше никогда не пробовать курить
	1
	2
	3
	4
	5

	39
	Я не стану по-настоящему взрослым, если не отведаю вкус табака
	5
	4
	3
	2
	1

	40
	Курить – это произвести впечатление на сверстников
	1
	2
	3
	4
	5


АНКЕТА ПО ИЗУЧЕНИЮ ОТНОШЕНИЯ К СВОЕМУ ЗДОРОВЬЮ.

1.Что является для вас главным в жизни?

А) Взаимоотношения в семье

Б) Материальное благополучие

В) Здоровье

Г) Друзья

Д) Любовь

Е) УЧЕБА

Ж) Карьера

2. Как Вы оцениваете состояние своего здоровья?

А) Хорошее

Б)Удовлетворительное
          В) Плохое

Г) Затрудняюсь ответить

3.Ваше любимое занятие в свободное время?

А) Занимаюсь спортом

Б) Смотрю телевизор, видео

В) Гуляю по улице с друзьями

Г) Читаю книги

Д) Ничем не занимаюсь

4. Какие темы о здоровье Вас больше всего интересует?

А) Физическая культура и спорт

Б) Рациональное питание

В) Курение

Г) Алкоголь

Д) Наркотики

Е) Другие темы (укажите какие)
5. Из каких источников Вы узнаете о проблемах связанных со ЗОЖ?

А) Из телевизионных передач

Б) Из книг, газет, журналов

В) От педагогов (на уроках, на воспитательных мероприятиях)

Г) От друзей

Д) Другие источники (какие)

6. Занимаетесь ли Вы физической культурой и спортом?

А) Да, занимаюсь (укажите, чем именно)

Б) Нет, не занимаюсь

7. Что Вам необходимо для обучения навыкам ЗОЖ?

А) Наличие соответствующих знаний

Б) Наличие денежных средств

В) Соответствующая литература

Г) Желание

Д) Сила воли

Е) Другое (что именно)

11. Кто, по вашему мнению, должен осуществлять работу по ЗОЖ?
            А) Врачи

Б) Педагоги

В) Тренеры

Г) Я сам(а)

Д) Другое

12. С какого возраста, по Вашему мнению, следует говорить детям  о вреде:

А) Курения

Б) Злоупотребления алкоголем

В) Потребления наркотиков

13. Как Вы думаете, что больше вредит здоровью?

А) Нарушение режима дня, отдыха

Б) Нарушение питания

В) Курение

Г) Малоподвижный образ жизни

Д) Не соблюдение личной гигиены

Е) Потребление алкоголя, наркотиков

14. В каких учреждениях Вы предпочли бы укреплять здоровье?
            А) В поликлинике

Б) У целителей

В) В летнем лагере

Г) Нигде

Д) Самостоятельно

Подвижные игры:
Игра «Удочка»

Игра проводится в зале или на площадке. Для ее проведения необходима веревочка длиной 3-4 м. с мешочком, наполненным песком. Играющие становятся в круг, в центре стоит водящий с веревочкой в руках. Водящий начинает вращать веревочку так, чтобы мешочек скользил по полу под ногами подпрыгивающих игроков. Задевший мешочек становится в центр круга и вращает веревочку, а бывший водящий идет на его место. Выигрывает тот, кто ни разу не задел веревочку. При вращении веревочки нельзя отходить со своего места.

Игра «Кошки-мышки»

Игра Кошки-мышки: количество игроков может быть от 10 до 30. Перед началом игры нужно выбрать двух водящих кошку и мышку. Остальные играющие становятся в круг, примерно на расстоянии одного шага друг от друга, и .берутся за руки, образуя между собой ворота. Кошка стоит за кругом, мышка в круге. Кошка старается войти в круг и поймать мышку. 

При этом кошке разрешено прорывать цепь игроков, подлезать под сцепленные руки или даже перепрыгивать через них. Играющие стараются не пропустить кошку, но при этом запрещается сдвигать плечи. Если кошка наконец проберется в круг, играющие сразу открывают ворота и мышка выбегает из круга, а кошку они стараются из круга не выпускать. Если кошка поймает мышку, то они встают в круг, а играющие выбирают новых кошку и мышку.
Игра «У кого мяч?»
Цель игры: постараться обмануть водящего, чтобы он не догадался, у кого из играющих мяч. Выбирают водящего. Водящий берет в руки мяч. Встав ко всем спиной, он бросает мяч через голову. Тот, кто поймает мяч, прячет его за спину, и все остальные тоже прячут руки за спину, делая вид, что у них в руках мяч. Все хором кричат, «У кого мяч?», а водящий поворачивается к игрокам и пытается угадать, у кого же мяч на самом деле. Если водящий угадает, он бросает мяч снова. Если же он ошибется, то водящим становится тот, у кого мяч.

Игра «Классы»

Знакомая всем с детства подвижная игра. Нужно нарисовать"классы" на твердой поверхности на улице, или наклеить при помощи липкой ленты на полу дома, потом игрок бросает биту в нарисованный первый квадрат так, чтобы она не касаясь линий. Сначала бита кидается в первый «класс», затем 
во второй и т. д. Как только она оказывается в нужном квадрате, игрок должен приблизиться к ней, скача на одной ноге по порядку через все «классы». Затем бита подбирается, игрок поворачивается кругом и возвращается назад, сохраняя равновесие и не наступая на линии. Игра длится до тех пор, пока игрок не наступит на линию или не потеряет равновесия; тогда наступает очередь другого игрока. Побеждает в игре "Классы" тот, кто первым проскачет от первого «класса» до восьмого.

Игра "Солнце и месяц"

Сзывайте на площадку для игры как можно больше мальчиков и девочек. Много игроков - игра веселее! Сперва надо назначить двух вожаков, лучше таких, которые повыше ростом: они будут изображать ворота. Выбранные должны отойти в сторонку и тихонько, чтобы другие их не услышали, сговориться, кто будет солнцем, кто месяцем. После этого солнце и месяц возвращаются на прежнее место. К их приходу все другие участники игры уже успели выстроиться вереницей. Первый упирается руками в бока, второй кладет руки ему на плечи, и все остальные кладут руки на плечи тому, кто стоит впереди него. 
Или так: играющие тоже становятся один за другим, потом берут друг друга за пояс или за рубашку сзади.
Солнце и месяц берутся за руки и высоко поднимают их: получаются "живые ворота". Затем вереница с какой-нибудь песенкой идет к воротам и проходит через них. 
Можно петь любую песенку, например такую:
Шла, шла тетеря,
Шла, шла рябая,
Шла она лугом,
Вела детей кругом:
Старшего,
Меньшого,
Среднего,
Большого.
С этой песенкой вереница пройдет через ворота. Солнце и месяц пропустят всю вереницу, а последнего тихонько спросят: 
-К кому хочешь, к солнцу или к месяцу? 
Надо тихо ответить, к кому ты желаешь пойти. И тогда солнце или месяц скажет:
-Иди ко мне,
- и последний из вереницы станет сбоку от того, кого он выбрал. Так вереница проходит с песенкой через ворота и раз, и два, и три, и четыре… И с каждым разом она все уменьшается, а у солнца и месяца вырастают "хвосты" - у одного покороче, у другого подлиннее. Игроки стоят возле солнца и месяца или в ряд, или гуськом - один за другим. Наконец от длинной вереницы останется двое игроков, а потом один.

 Солнце и месяц останавливают его и спрашивают, к кому он хочет идти. Этот последний игрок идет либо к солнцу, либо к месяцу, как пожелает. 
После этого начинают считать: к кому перешло больше игроков - к солнцу или к месяцу. Если у солнца больше ребят, они все, вместе с солнце, дразнят месяцевых ребят:
-Солнце греет, к нему все идут, а месяц холодный, к нему идти не хотят! 
Если у месяца больше ребят, то они дразнят: 
- Солнце жарит и палит, к нему не хотят идти. Месяц - ясный, ночью светит, к нему все идут! 
И при этих словах приплясывают, прищелкивают пальцами. Если игра понравилась, можно повторить ее еще раз. Похожие игры есть у русских, латышских и удмуртских ребят.
Игра «Море волнуется»

Водящий говорит: "Море волнуется - раз, море волнуется - два, море волнуется - три, морская фигура, на месте замри!" Плавно передвигающиеся игроки на последнем слове замирают, изображая некое застывшее действие, характерную позицию (необязательно связанную с морем). Водящий обходит статуи и, показывая на одну из них, пытается угадать, что это за фигура. Если водящий угадывает, то фигура оживает и представляет какое-то действие. Закончив его, игрок становится водящим. Игра начинается сначала.

В другом варианте этой игры ведущий заказывает, кого нужно изобразить: "Фигура балерины (медвежонка, розы, дождя), на месте замри". Тогда он выбирает несколько фигур, по очереди дотрагивается до них - фигуры "отмирают", делают несколько движений. Затем ведущий определяет самое красивое, артистичное исполнение - этот игрок становится ведущим.

Игра «Построй шеренгу, круг, колонну»

Дети свободно ходят в раз​ных направлениях по площадке. В соответствии с сигналом ста​раются быстро построиться в колонну, шеренгу, круг. Надо указать заранее, в каком месте можно встать в колонну или шеренгу. Круг желательно строить вокруг какого-нибудь ори​ентира (бугорок, пень, куст, дерево, большой отдельно распо​ложенный камень).

Правила: строиться быстро, не толкаясь, находя свое мес​то; соблюдать равнение в колонне и шеренге.

Усложнение: распределить детей на 3—4 подгруппы; по​беждает та подгруппа, которая лучше выполнит построение по сигналу.

Игра «Гонка мячей»

Играющие делятся на две, три или четыре команды и становятся в колонны по одному. У стоящих впереди по волейбольному мячу. По сигналу руководителя начинается передача мячей назад. Когда мяч дойдет до стоящего сзади, он бежит с мячом в голову колонны (все делают шаг назад), становится первым и начинает передачу мяча назад и т. д. Игра продолжается до тех пор, пока каждый из игроков команды не побывает первым. Надо следить за там, чтобы мяч передавался с прямыми руками с наклоном назад, а дистанция в колоннах была бы не менее шага. 

Игра «Бой петухов»

Играющие делятся на две команды и становятся в 2 шеренги одна против другой. Между ними чертится круг диаметром 2 м. Капитаны посылают в круг по одному «петуху». «Петухи» становятся в круг на одной ноге, другую подгибают, руки держат за спиной. По сигналу «петухи» стараются вытолкнуть соперника плечом из круга или заставить его встать на обе ноги. Кому это удается – получает очко для своей команды. Когда все «петухи» примут участие в игре, подсчитываются очки. Выигрывает команда, получившая больше очков.

Игра «Скатывание шаров» 

Эту игру лучше проводить после снегопада. Играющие делятся на несколько групп (по 5-10 человек) и расходятся по площадке. По сигналу руководителя каждая группа начинает скатывать из снега шар. Через 10-15 минут подается второй сигнал, и ребята подкатывают свои шары к руководителю. Побеждает группа, чей шар окажется больше. 

Скатанные шары можно использовать для постройки снежной крепости, лабиринта или других сооружений из снега. 

Игра «Залп по мишени» 
В игре участвуют 3-4 команды (по 3 игрока в каждой). По числу команд надо приготовить мишени - квадратные кусочки фанеры размером примерно 25X25 см, укрепленные на подставках. 

В начале игры мишени устанавливают в 6 шагах от черты, за которой располагаются команды. По сигналу руководителя все игроки каждой команды одновременно бросают снежки в свою мишень (каждый по одному снежку). Если в результате этого залпа какая-нибудь из мишеней перевернется, ее отставляют дальше на один шаг. 

Побеждает команда, которая к концу игры дальше отодвинет свою мишень. 

Игра «Осада снежной крепости» 

Из снега строится крепость - стена высотой 1,2-1,5 м и длиной 4-5 м. По числу снайперов (их может быть 5-6) заготавливаются мишени - фанерные кружки диаметром 60-70 см, прибитые к палкам. 
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Играющие разбиваются на две равные команды: одна находится внутри крепости (за стеной), другая - в 8-10 м от нее на линии огня. Участникам игры, находящимся в крепости, вручают по одной мишени. По команде судьи все мишени поднимаются над крепостью на 3-4 минуты. Каждый снайпер старается за это время попасть снежком в мишень. В, случае попадания он громко объявляет: «Попал - раз, попал - два» и т. д. Судья следит за правильностью подсчетов. Затем команды меняются ролями. Побеждает команда, у которой окажется больше попаданий. 

Игра «Угадай чей голосок» 

Один участник игры становится в круг и закрывает глаза. Дети идут по кругу, не держась за руки, и говорят: "Мы собрались в ровный круг, повернемся разом вдруг, и как скажем скок - скок - скок! - Угадай чей голосок?" Слова "Скок - скок - скок!" произносит один ребенок по указанию руководителя. Стоящий в центре должен узнать его. Тот, кого узнали, становится на место водящего.

Игра «Краски» 

Среди играющих в красочки выбирается водящий - "монах" и ведущий - "продавец". Все остальные игроки загадывают втайне от "монаха" цвета, причем цвета не должны повторяться.

Игра начинается с того, что водящий приходит в "магазин" и говорит: "Я, монах, в синих штанах, пришел к вам за красочкой". Продавец: "За какой?". Монах (называет любой цвет): "За голубой".
Если такой краски нет, то продавец говорит: "Иди по голубой дорожке, 

найдешь голубые сапожки, поноси да назад принеси!" "Монах" начинает игру с начала. Если названная краска есть, то игрок, загадавший этот цвет, пытается убежать от "монаха", а тот его догоняет. Если догнал - "красочкой" становится водящий, если нет - игра начинается сначала. 

Игра «Земля, вода, воздух, ветер»
Игра актуализирует представления детей о природе, способствует расширению знаний, дает возможность детям убедиться в правильности собственных ответов. Кроме того, развивается внимание, актуализируется память. Ребята учатся слушать друг друга и ведущего, быстро реагировать.

Размещение лучше всего организовать в форме круга. В игре можно использовать дополнительно: - игрушку, какой-то предмет, который будет передаваться.

Продолжительность игры: 20-30 минут.

ХОД:

Игра имеет две интерпретации:

1. Детям объясняется смысл стихий. Если ведущий говорит «земля», то ребята должны быстро назвать животных или растения, которые живут на земле. Если называется «вода», то ребята называют представителей растительного мира, если «ветер», то кружатся, если «воздух» - то те живые существа, которые могут обитать в воздухе.

На кого укажет ведущий, или перейдет символ передачи, должен ответить .

В течение 5 секунд нужно ответить. Ответы не должны повторяться. За неправильный ответ участники не выходят из игры, а получают штрафные жетоны. Использование жетонов позволяет детям не расстраиваться, быть более увереннее, оставаться на одном уровне с участниками игры.

2. Во втором варианте дети проявляют в большей мере свое умение работать в группе, умение слушать ведущего. На каждую стихию дается установка- выполнить то, или иное задание. Например, если называется «воздух» - дети должны делать взмахи руками, если – «земля» , то прыгать как лягушка (как зайчик, изобразить слона, медведя, цветок и т. д.), если – «вода» - изобразить различные движения пловца, если “ветер” - подуть, покружиться, закачаться, как деревья.

Движения могут усложняться, ведущий может меняться. В конце игры может быть подведен итог, на котором ребятам предлагается попробовать вспомнить, какие животные и растения были названы и подытожить богатство и разнообразие природного мира.
 Игра "Ручеек". 
Игру эту знали и любили еще наши прабабушки, и дошла она до нас почти в 

неизменном виде. Здесь нет необходимости быть сильным, ловким или быстрым, эта игра иного рода - эмоционального, она создает веселое и жизнерадостное настроение. Правила просты. Играющие встают друг за другом парами, обычно мальчик и девочка, берутся за руки и держат их высоко над головой. Из сцепленных рук получается длинный коридор. Игрок, которому пара не досталась, идет к истоку «ручейка» и, проходя под сцепленными руками, ищет себе пару. Взявшись за руки, новая пара пробирается в конец коридора, а тот, чью пару разбили, идет в начало "ручейка"... И, проходя под сцепленными руками, уводит с собой того, кто ему симпатичен. Так "ручеек" движется долго, беспрерывно - чем больше участников, тем веселее игра. 

Игра «Успей занять место»

Играющие образуют круг и рассчитываются по порядку номеров. Водящий становится в центре круга. Он громко называет два каких-либо номера. Вызванные номера должны немедленно поменяться местами. Воспользовавшись этим, водящий старается опередить одного из них и занять его место. Оставшийся без места идет водить. 

Номера, присвоенные участникам в начале игры, не должны меняться, когда тот или иной из них временно становится водящим. 

2. Примерные комплексы общеразвивающих упражнений

Комплекс № 1 (без предметов)

I..  И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 4 раза.                                                                                                                            II.  И. п. — ноги врозь, руки в стороны.  1 — наклон вперед, хлопок ладонями  за  левым  коленом,  выдох;  2 — и. п.,   вдох;                                                     III.  И. п. — ноги врозь, руки в стороны 1 — 2 — 3.— наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 — и. п., вдох. 4 раза.                                                       IV. И. п. — то же.  1— руки   на   пояс,   поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево. 4 раза.                                                                                                           V. И.  п. — о.  с.,   1 — присесть,  руки  на  колени,  выдох;  2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох -  4 раза.                         
VI. И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки вверх, 2 — и. п.; 3—4 —  то же вправо. 4 раза.                                                                                     

VII. И/. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 4 раза.                                                                VIII. И. п. — о. с.  1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 — выпрямиться,  руки   вверх;  3 — наклон   вперед,   расслабляя мышцы,  «уронить» руки, дать им  свободно  покачаться;    4 — и. п. 4 раза

Комплекс № 2 (с гимнастической палкой)
I. И. п.— о. е., палка внизу. 1—2 — руки вверх, подняться на носки, потянуться и посмотреть на палку (вдох); 3—4 — и п (выдох). Повторить 6—8 раз в медленном темпе.                                                                                                     II. И. п.— стойка ноги врозь, палка горизонтально за спиной под локтями. 1 — поворот туловища вправо (выдох); 2 — и. п. (вдох); 3—4 — то же в другую сторону. Повторить 4—5 раз в каждую сторону, в среднем темпе. Поворачиваясь, ноги с места не сдвигать, пятки от пола не отрывать.                      III. И. п.— о. е., палка внизу. 1 — 4—поднимая руки вперед, сесть на пол произвольным способом и выпрямить ноги, не касаясь палкой пола; 5—8 — встать без помощи рук в и. п. Повторить 6-8 раз в среднем темпе. Дыхание произвольное.                                                                                                                  IV. И. п.— то же. 1 — наклон вперед, палку положить т пол (выдох); 2 — выпрямиться, руки вверх (вдох); 3—наклон вперед; взять палку (выдох); 4 — и. п. (вдох). Повторить 6—8 раз в среднем темпе. Наклоняясь, ноги не сгибать.                                                                                                                                   V. И. п.—о. е., палка горизонтально за спиной под локтями. 1 — выпад левой ногой в сторону с наклоном вправо (выдох); 2 — толчком возвратиться в и. п. (вдох); 3—4 — то же в другую сторону. Повторить 4—5 раз в каждую сторону в среднем темпе.                                                                                           VI. И. п.— лежа на полу на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. 1—2 — сгибая левую ногу вперед, просунуть ее между рукой и палкой, выпрямить и опустить вниз (палка между ногами); 3—4 — и. п. То же другой ногой. Повторить 4—6 раз поочередно каждой ногой в среднем темпе. Дыхание равномерное, без задержек.                                                                                      VII. И. п.— о. е., палка впереди. 1 —взмах правой ногой вперед, носком коснуться палки (выдох); 2 — и. п. (вдох); 3—4 — то же левой ногой. Повторить 4—5 раз каждой ногой поочередно в среднем темпе. Ноги не сгибать, туловище вперед не наклонять. 

VIII. И. п.— стойка ноги врозь левой, руки на пояс, палка на полу между ногами. Прыжками менять положение ног. Выполнить до 30 прыжков и перейти на ходьбу на месте.

Комплекс № 3 (с мешочком)

I. И. п.— о. е., мешочек на голове. Ходьба на месте, с продвижением вперед, высоко поднимая колени. Ногу ставить с носка. Выполнить 60—70 шагов.                  II. И. п.— стойка ноги врозь, мешочек внизу. 1—2 — руки вверх, подняться на носки, потянуться, посмотреть на мешочек (вдох); 3—4 — и. п. (выдох). Повторить 6— 8 раз в медленном темпе. Поднимаясь на носках, руки не сгибать и не терять равновесие.                                                                                     III. И. п.— о. е., руки на пояс, мешочек на голове. 1—2 — присесть на носках 

 (выдох); 3—4 — и. п. (вдох). Повторить 6—8 раз в медленном темпе. Приседая, туловище держать вертикально, колени развести.                                 IV. И. п.— упор сидя сзади на полу, мешочек на ногах возле ступней. 1—2 — слегка сгибая ноги, поднять их над головой; 3—4 — и. п. Повторить 6—8 раз в медленном темпе. Пятками о пол не ударять. Дыхание произвольное, равномерное.                                                                                                                       V. И. п.— сидя на полу, руки в стороны, мешочек на олове. 1 — взмах правой ногой (выдох); 2 — и. п. (вдох); —4 — то же другой ногой. Повторить 4—5 раз каждой ногой в среднем темпе. Ноги не сгибать. Туловище держать вертикально и назад не отклонять.                                                                               VI. И. п.— лежа на спине на полу, руки за головой, мешочек на коленях. 1—2 — согнуть ноги (выдох); 4 — и. п. (вдох). Повторить 6 — 8 раз в медленном темпе. Сгибая ноги, держать голени параллельно полу, руки и голову от пола не отрывать.                                                                                                                   VII. И. п.— о. е., мешочек внизу. 1—2 — шаг левой перед, наклониться и положить мешочек на пол (выдох); —4 — приставляя левую ногу, возвратиться в и. п. вдох); 5—6—шаг правой, взять мешочек (выдох); 7— и. п. (вдох). Повторить 6—8 раз в среднем темпе. Наклоняясь, ноги не сгибать.             VIII. И. п.— стойка ноги врозь правой, руки на пояс, мешочек на полу между ногами. Прыжки со сменой положения ног. Выполнить до 30 прыжков и перейти на ходьбу на месте с мешочком на голове.

Комплекс № 4 (с флажками)
I..  И. п.— о. с., руки с флажками внизу. 1—2—3 руки в сто​роны, вверх, вперед; 4 — и. п. 4 раза.                                                                                                       

II.  И. п.— о. с., руки с флажками в стороны. 1 — выпад пра​вой вперед, поставить флажки на колено; 2 — и. п.; 3—4 то же другой ногой. 6 раз.              III.   И. п.— ноги- врозь, руки с флажками вверх.  1 — наклон вперед, руки с флажками вниз, выдох; 2 — и. п., вдох. 6 раз.                                                               

IV. И. п.— о. с., руки с флажками  вниз1 — присесть, руки вперед; 2-и. п. 6—8 раз.                                                                                                                                       V. И. п. — ноги врозь, руки с флажками вперед. 1— поворот налево, левую руку с флажком в сторону, посмотреть на фла​жок; 2 —и. п. — то же в другую сторону. 6 раз.                                                                                                               VI.  И. п.— о. с. 1 — шаг левой вперед, руки с флажками впе​ред-вверх,  прогнуться;  2 — и.  п.;    3—4 — то же другой  ногой. 6 раз.                                                  VII. И. п.— ноги врозь, руки с флажками в стороны 1 — мах левой ногой вперед, руки с флажками вниз; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 6 раз.         VIII. И. п. — о.  с., руки с флажками  внизу.  1 — левую руку в сторону;  2 — правую руку  в сторону;  3 — левую руку  вниз; 4 — правую руку вниз. 4—6 раз.

Комплекс № 5 (со скакалкой)

I. И. п.— о. е., сложенная вчетверо скакалка внизу. 1—2 — натянуть скакалку, руки вверх, потянуться, посмотреть на скакалку (вдох); 3—4 — и. п. (выдох). Повторить 6—8 раз в медленном темпе. Руки не сгибать.                      II. И. п.— широкая стойка, сложенная вдвое скакалка низу. 1 —поднимая руки вперед—в стороны и натягивая скакалку, поворот туловища  вправо (вдох); 2—и. п. выдох). То же в другую сторону. Повторить 4—5 раз в каждую сторону в среднем темпе. Поворачиваясь, ноги е сгибать и с места не сдвигать.                                                                                                                       III. И. п.— стойка ноги врозь, сложенная вдвое скакалка на шее, руки согнуты. 1—2 — пружинистые наклоны влево, разгибая левую руку вниз и сгибая правую руку а голову; 3—4 — пружинистые наклоны вправо, меняя положение рук. Повторить 4—5 раз в каждую сторону среднем темпе. Выполняя упражнение, скакалку натянуть, ноги не сгибать. Дыхание равномерное, без задержки.                                                                                           IV. И. п.— о. е., сложенная вчетверо скакалка внизу. —2 — поднимая руки вперед и натягивая скакалку, присесть на носках (вдох); 3—4 — и. п. (выдох). Повторить 7—8 раз в медленном темпе. Приседая, туловище держать вертикально, колени развести, смотреть на скакалку.                                  

V. И. п.— стойка ноги врозь на скакалке, руки согнуты, скакалка натянута. 1—2 — разводя руки в стороны, наклон вперед (выдох); 3—4 — и. п. (вдох). Повторить 7—8 раз в медленном темпе. Наклоняясь, ноги не сгибать, спину держать ровно, голову поднять, смотреть вперед.                                                   

VI. И. п.— о. е., сложенная вчетверо скакалка внизу. —4 — переступить через скакалку поочередно правой и левой ногой; 5—8 — то же в обратном направлении в. п. Повторить 4—5 раз в среднем темпе. Дыхание равномерное, без задержки.                                                                                     VII. И. п.— левая нога немного впереди на средине скакалки; руки согнуты, скакалка натянута. 1 —поднимая руки вверх, согнуть ногу; 2 — выпрямляя ногу вниз, оказывать сопротивление руками. То же другой ногой. Покорить 4—5 раз каждой ногой в среднем темпе. Сгибая югу, прижимать голень к бедру. Дыхание равномерное, без задержки.                                                          VIII. И. п.— о. е., скакалка сзади. Прыжки на обеих ногах, вращая скакалку вперед. Скакалку вращать кистями. Выполнить до 30 прыжков и перейти на ходьбу на месте.
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