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Шквиря Світлана Олексіївна –
учитель початкових класів ліцею № 14 «Здоров’я»,

Полтавської міської ради.

Кваліфікаційна категорія – «Спеціаліст вищої категорії», 

Педагогічне звання «Старший учитель».
РЕЦЕНЗЕНТИ:

Бондаренко Ніна Миколаївна – консультант центру професійного розвитку педагогічних працівників Полтавської міської ради.

Марьєнко Наталія Федорівна – учитель початкових класів ліцею № 14 «Здоров’я» Полтавської міської ради.

Освіта в наші дні пред'являє великі вимоги до здоров'я учнів. Тому зараз актуальні здоров'язбережувальні технології в освітньому процесі початкової школи, при яких формуюється дбайливе ставлення до свого фізичного і психічного здоров'я, найважливіші соціальні навички, що сприяють успішній адаптації дітей у суспільстві.
У навчально-методичному посібнику представлені зібрані здоров’язбережувальні технології з розділів: «Пальчикова гімнастика», «Комплекс вправ з масажним м’ячем Су-Джок», «Дихальна гімнастика», «Психогімнастичні вправи та фізкультхвилинки», «Вправи-енергізатори», «Гімнастика для очей», «Ігри та ігрова терапія», «Арт-техніка та музичний супровід уроку», «Заняття на свіжому повітрі», «Уроки здоров’я в задачах та диктантах» та «Хвилинки каліграфії на уроках української мови». Такі вправи допомагають зняти напругу та втому під час освітнього процесу і сприяють збереженню та зміцненню здоров’я здобувачів освіти.
Посібник адресований учителям початкових класів, батькам та студентам педагогічних спеціальностей.
ПОЛТАВА, 2022
ВСТУП

Дайте дитині трохи порухатися,

і вона знову подарує вам десять хвилин уваги,

 а десять хвилин живої уваги, 

якщо ви зуміли їх використати,

 дадуть вам, як наслідок, більше,

 ніж цілий тиждень напівсонних занять
К. Ушинський

Соціально-політичні й економічні зміни, що відбуваються в нашій країні, поставили педагогів перед гострою необхідністю критичної переоцінки науково-теоретичних основ системи виховання, орієнтованості їх на формування духовних потреб, здорових звичок, фізичного загартування, здорового способу життя школярів. У Законі України «Про освіту» (2017 р.), Законі України "Про повну загальну середню освіту" (2020 р.), Концепціїї Нової української школи (2017 р.) звертається увага на необхідність покращення духовного і фізичного здоров’я нації. Проблема формування здорового способу життя належить до вічних в історії людства. Теоретичним підґрунтям розвитку фізичного виховання є роботи відомих учених: А. Волошина, О. Духновича, А. Макаренка, С. Русової, С. Сірополка, В. Сухомлинського, К. Ушинського та інших.

Здоров’я дітей – одне із основних джерел радості, щастя та повноцінного життя батьків, вчителів та суспільства в цілому. Для України головною проблемою, яка пов’язана з майбутнім держави, є збереження і зміцнення здоров’я дітей та учнівської молоді. Турботу викликає різке погіршення стану фізичного та розумового розвитку підростаючого покоління, зниження рівня народжуваності й тривалості життя, зростання смертності, особливо дитячої. Тому головним завданням у діяльності педагогічних колективів навчальних закладів на сучасному етапі повинно бути збереження і зміцнення здоров’я дітей, формування позитивної мотивації на здоровий спосіб життя у вчителів, учнів та їхніх батьків.

Медицина зараз займається не здоров'ям, а хворобами, не профілактикою, а лікуванням. Завдання ж школи – збереження духовного, фізичного, психічного  здоров'я учнів, формування в них відповідального  ставлення до власного здоров'я. Тому зараз є дуже актуальним необхідність у технологіях, щодо формування нових знань та збереження при цьому здоров'я учнів.
Впровадження здоров’язбережувальних освітніх технологій пов’язано з використанням медичних (медико-гігієнічних, фізкультурно-оздоровчих, лікувально-оздоровчих), соціально-адаптованих, екологічних здоров’язберігаючих технологій та технологій забезпечення безпеки життєдіяльності.
Поняття «здоров’язбережувальні технології» об’єднує у собі всі напрямки діяльності загальноосвітнього навчального закладу щодо формування, збереження та зміцнення здоров’я.

Здоров’язбережувальні технології поділяють на такі види: 

1. Інноваційні гімнастики: терапії, футбол, художня, дихальна, звукова, імунна, масаж, гідроаеробіка, психогімнастика (вправи, ігри, етюди, пантоміми, анімації,театралізація).

2. Профілактично-лікувальні: фітотерапія (чаї, коктейлі, фітомішечки), ароматерапія (ароматизація приміщення), вітамінотерапія (вітамінізація страв)

3. Терапевтичного спрямування: арт-, піскова-, казко-, сміхо-, кольоро-, музико, лялько-, ігрова та танцювальна терапія, релаксація.

Здоров'язбережувальні технології дозволяють:
- сформувати соціальну зрілість випускника;
- забезпечити можливість учням реалізувати свій потенціал;
- зберегти і підтримати фізіологічне здоров'я учнів.

У навчально-методичному посібнику «Здоров’язбережувальні технології  в освітній діяльності початкової школи» пропонуємо вчителям початкових класів для використання у практичній діяльності різноманітні завдання із розділів: «Пальчикова гімнастика», «Комплекс вправ з масажним м’ячем Су-Джок», «Дихальна гімнастика», «Психогімнастичні вправи та фізкульхвилинки», «Вправи-енергізатори», «Гімнастика для очей», «Ігри та ігрова терапія», «Арт-техніка та музичний супровід уроку», «Заняття на свіжому повітрі», «Уроки здоров’я в задачах та диктантах» та «Хвилинки каліграфії на уроках української мови», які спрямовані на збереження здоров’я здобувачів освіти молодшого шкільного віку. Як показує практика, такі вправи викликають у дітей зацікавленість у навчанні.

ПАЛЬЧИКОВА ГІМНАСТИКА

(вправи на розвиток дрібних м’язів руки)

Пальчикові вправи сприяють розвитку слуху та зору, допомагають досягти рівноваги під час хвилювання, зняти емоційне напруження, розслабити м’язи, переключити увагу, зосередитися.

Пальчикову гімнастику вчитель використовує, коли вже виконана певна робота, або перед наступним письмом, що допоможе підготувати руку до праці. Усі ці вправи слід виконувати не тільки правою, а й лівою рукою.

На долоньках людини сконцентрована величезна кількість точок, натискання на які активізує роботу внутрішніх органів та мозкову діяльність.

Пальчикові вправи дозволяють дитині швидше навчитися орієнтації в просторі. В них дуже часто задіяні поняття напрямку: праворуч, ліворуч, вгору, вниз. Також дитина знайомиться з явищами природи, предметами, діями, вчиться виражати свої емоції та почуття, знайомиться з поняттями добре-погано, нагорода-покарання, дружба, формує своє ставлення до навколишнього світу.
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Сім’я

Перший пальчик — наш дiдycь,
Другий пальчик — то бабуся,

Третій пальчик — наш татусь,

А четвертий — то матуся,

А мізинчик — наш малюк,

Biн сховався тут.
(Показуємо на пальчик та кажемо: „перший пальчик...", i продовжуємо гру, загинаючи кожен пальчик).
Доброго ранку
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Доброго ранку, сонце привітне!
Доброго ранку, небо блакитне!
Доброго ранку, у небі пташки!
Доброго ранку тобі i мeнi!
(Пальцями правої руки по черзі вітаються з     пальцями лівої руки, торкаючись один до одного кінчиками).
На роботу
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Старший встав — не лінувався. 
Вказівний за ним піднявся —
Розбудив сусід його.
Той — свого, а той свого.
Встали вчасно вci брати —
На роботу треба йти.
(Стиснути пальчики в кулачок. По черзі розгинати їх, починаючи з великого. А зі словами: „Встали вчасно вci..." широко розставати nальцi).
Спечем хлібчик

Спечем, спечем хлібчик
Дітям на обiдчик.
Найбільшому — хліб місити,
А тобі — воду носити,
А тобі — в печі палити,
А тобі — дрова рубати,
А малому — замітати.
Тільки хліба напекли — танцювати почали.
Це робота не легка — витинати гопака.
(Розгинаємо пальчики, починаючи з великого. Імітуємо пальчиками танок).
Пташенята в гнiздi
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Полетіла пташка-мати
Малюкам жуків шукати.
А малята не літають —
Із гніздечка виглядають.
(Bci пальці правої руки обхопити долонею. Утворити „гніздо". Коли ворушити пальцями правої руки, створюється враження, що у „гнiздi" живі пташенята).
Пташка летить
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Пташечки літають -
Крильцями махають.
А долоньки у діток,
Наче крильця у пташок. 

Руки розташувати перед собою (долонями до себе).

Великі пальці переплести - це "голова" птаха. 
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Інші пальці - "крила". Помахати ними.
Метелик
Сів метелик на травичку

І думає про дурничку.

Раз, два, три,

Ти, метелику, лети!

Схрестити зап'ястки обох рук і притиснути долоні тильним боком одна до одної. Пальці прямі. «Метелик сидить».
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Kвіткa
Сяє сонечко привітне – 
Kвіткa з пуп‘янки розквітне. 
(Пучки пальців обох рук зімкнути. Долоньки трішки круглясті, схожі на пуп‘янок. Нижні частини долонь притиснути одну до одної, а пальці широко розставити по колу i трохи вигнути. Утворюється велика квіткa, що розпустилася).
[image: image13.png]


Дерева

Розташувати кисті рук перед собою, долонями до себе. Пальці розведені в сторони й напружені. Після виконання вправи струснути кисті рук. 
У полі дерево стоїть,
Вітер гілки ворушить.

(Погойдувати руками з боку в бік.)

Дощик
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Дощику, дощику,

Припусти, припусти

Та на наші капусти,

Відром, цебром,

Відерцем, цеберцем!

Подушечки правої (лівої) руки притиснути до столу. На​вперемінно постукувати ними по поверхні столу (наче гра на піаніно).
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Вертоліт

Швидко лопасті крути!

Вертоліт, лети, лети!

Пальці обох рук (окрім вказівних і великих) – у положення плетеного кошика. Вказівні пальці висунути вперед і з’єднати їх подушечками (це хвіст вертольота). Великими пальцями виконувати швидкі колові рухи, немов лопасті гвинта вертольота.

                                           Прапор

                                Синьо-жовтий прапор маєм:
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Синє небо, жовте жито;

Прапор свій оберігаєм,

Він святиня, знають діти.

Перетворіть свої руки на прапорці. Розгорніть долоню правої руки від себе, великий палець опустіть униз (держак), інші пальці притисніть і спрямуйте 

                                вбік (полотнище).
                                                      Сонечко
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Вийди, вийди, сонечко
На дідове полечко
На бабине зіллячко,
На наше подвір'ячко. 
Долоньки схрестити, пальці широко розсунути,    утворивши «сонечко з промінчиками»
Їжачок

Варіант 1
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Їхав лісом їжачок,
Віз голчастий піджачок.
Сироїжки він зривав,
Їв та пісеньку співав.

Варіант 2

Як ти носиш, їжачок,
Так багато колючок?
Лікті на парті, долоні притиснуті одна до одної, пальці підняті вгору (голки). Великі пальці відвести до себе (мордочка).
Напечемо млинців

На сметані, на яйці

Тісто зробим на млинці.

Напече нам мама їх

Гаряченьких та смачних.

Варіант 1.
По черзі торкатися поверхні столу тильною стороною кисті руки і долонею.
Варіант 2.
а) ліва рука торкається столу долонею, права рука – тильною стороною;

б) змінюємо позиції. Тепер ліва рука торкається столу тильною стороною, права рука торкається столу долонею.
З добрим ранком!

З добрим ранком, очі! (Вказівними пальцями погладжувати очі)
Ви прокинулися? (Зробити з пальців "бінокль" подивитися в нього)
З добрим ранком, вушка! (Долонями погладжувати вуха)
Ви прокинулися? (Прикласти долоні до вух "Чебурашка”)

З добрим ранком, ручки! (Погладжувати то одну, то іншу ручку)
Ви прокинулися? (Удари в долоні)
З добрим ранком, ніжки! (Погладити колінки)
Ви прокинулися? (Потупати ногами)
З добрим ранком, сонце! (Підняти руки вгору, подивитися на сонце )
Я – прокинувся! (прокинулася) (подивитися вгору)
Сливи

Великий пальчик сливи трясе,
Другий їх збирає,
Третій у дім несе,
Четвертий висипає,
Найменший – пустун
Все, все, все з’їдає.
(згинати пальчики по черзі, починаючи з великого)
Рукавички

Одягаєм рукавички,
(Пальці розгорнуті віялом.)
Рукавички невеличкі

(Ковзні рухи кистей рук між пальцями.)
Знаєм, хлопчики й дівчатка

(Руки на рівні грудей, повернуті наперед.)
Все у нас тепер в порядку.
Кожний пальчик має хатку.
(Погладжування кожного пальця відповідно до рими.)

Дощик

Дощик-дощик, досить лити

(зжати кулачки)
Кап-кап, кап-кап

(постукати пальчиками по долонці)
Діточок малих мочити

(зжати кулачки)
Кап-кап, кап-кап

(постукати пальчиками по іншій долонці)
Чуєш, сонечко встає

(приставити долоньки до вушок)
Нам тепло своє дає

(торкаємось до щічок)
Тут-тут-тут-тут

(вказуємо пальчиком донизу)
Дощик-дощику, іди
(махаємо руками від себе)
Там-там-там-там
Тепле сонечко прийди

(«запрошуємо», роблячи рухи долоньками до себе)
Так-так-так-так.

(хлопаємо в долоні)

Дні тижня

У понеділок я прала.

(кулачки тремо один до одного)

Підлогу у вівторок підмітала.

(Кисті розслаблених рук вниз і робимо імітуючі рухи по столу) 

У середу пекла  калача.

(печемо “пиріжки”) 

Весь четвер шукала я м’яча.
(праву руку підносимо до лоба і робимо “козирок”) 

Чашки в п’ятницю помила,
(пальці лівої руки напівзігнуті, долоня стоїть на ребрі, а вказівним пальцем правої руки водимо по колу всередині лівої руки) 

А в суботу торт купила.
(Долоньки розкриті і з’єднані разом по стороні мізинців) 

Всіх подружок я в неділю  
на день народження запросила. (Махаємо долоньками до себе)
Зима

Раз, два, три, чотири, п’ять,

(загинаємо пальчики по одному)

Ми у двір пішли гулять.

Бабу снігову ліпили,

(імітуємо ліплення грудок), 

Пташок крихтами кормили,

(“кришимо хлібець” всіма пальчиками) 
З гірки ми каталися,

(ведемо долонькою правої руки по долоні лівої руки) 

У снігу валялися.

(кладемо долоньки на стіл то однією, то іншою стороною) 

Всі в снігу додому прийшли,

(обтрушувався долоньки) 

З’їли суп і спати лягли.

(виробляємо рух уявної ложкою, кладемо руки під щоку)

Летіла сова

(Махаємо руками)

Летіла сова,

Весела голова.

Летіла-летіла,

(Кладемо руки на голову)

На головку сіла.

Сіла, посиділа, головою покрутила

(Знову махаємо руками)

І знову полетіла.

Білка

(На самому початку кулачок стиснутий)

Сидить білка на візку,

Продає горішки:

(По черзі розгинати всі пальчики, починаючи з великого)

Лисичці-сестричці,

Горобчику, синичці,

Ведмедику косолапому,

Зайченяті вухатому ...
Пальчики-непосиди

Цей пальчик хоче спати,

Цей пальчик – пострибати,

Цей пальчик задрімав,

Цей пальчик поприсідав.

Встали пальчики - "Ура!"

Вже у школу нам пора!

(згинати пальчики по черзі, починаючи з великого)
КОМПЛЕКС ВПРАВ З МАСАЖНИМ 

М’ЯЧЕМ СУ-ДЖОК
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У Китаї ще в давнину були поширені вправи з кам'яними і металевими кульками, а в Японії – з волоськими горіхами. Ми з дитинства пам'ятаємо «Сороку-білобоку», «Долоньки» та ін. В даний час придумано безліч віршів, з'явилося різноманітність атрибутів для пальчикової гімнастики та ігор. Дуже корисний в таких іграх масажний м'яч. Масажний м'яч (колючий м'яч Су-Джок) ‑ ефективний засіб розвитку кисті рук дитини, рухів його пальців, розробки м'язів. Ребриста голкова поверхня м'яча впливає на нервові закінчення, покращує приплив крові і активізує кровообіг. Масажний м'ячик прискорює капілярний кровообіг, зменшує венозний застій і підвищує шкірно-м'язовий тонус. Заокруглені масажні шипи на поверхні м'ячика впливають на біологічно-активні зони шкіри голови, тулуба і кінцівок, сприяють поліпшенню стану всього організму. Масажний м'яч позитивно позначається на розвитку дітей. Ця забавна пружна іграшка збагачує сенсорне середовище дітей, стимулюючи його психомоторний розвиток.

Мета таких вправ – розвиток дрібної моторики, загальної координації та пластичності рухів.

Завдання цих вправ:

1. Сприяти загартовуванню організму дитини.

2. Впливати на біологічно активні точки, що знаходяться на поверхні долонь.

3. Сприяти розвитку дрібної моторики рук.

4. Гарна гімнастика для пальчиків покращує кровообіг, тонізує дрібні м'язи на руках.

Перед тим, як проводити з дітьми або однією дитиною вправи, необхідно познайомити дитину з назвою частин долоні і пальців. Стежити, щоб при виконанні вправ для рук, пальці обох рук перебували завжди в зімкнутому стані, плечі не піднімалися. Бажано, щоб на дітях (дитині) був одяг з коротким рукавом. Якщо такої можливості немає, то дітям потрібно закатати рукава. Коли дорослий показує комплекс вправ для рук, необхідно зняти з зап'ястя годинник і кільця з пальців. Вправи показувати в середньому темпі, акцентуючи увагу дітей (дитину) на деякі нюанси при їх виконанні. Ці комплекси вправ рекомендується проводити з дітьми, починаючи з 3-х річного віку. Вони сприяють розвитку у дітей дрібної моторики рук, яка в свою чергу, безпосередньо пов'язана з розвитком мови.

Для розвитку мови, уваги і дрібної моторики рекомендується регулярно робити масаж долоньок дитини і грати з ним в пальчикові ігри.

Пальчикова гра «Черепаха»

Опис: вправа виконується спочатку на правій руці, потім на лівій.

Йшла велика черепаха (діти катають Су-Джок між долонь)
І кусала всіх від страху,

Кусь, кусь, кусь, кусь, (Су-Джок тримає між великим, вказівним та середнім пальцями, натискають ритмічно на Су Джок, перекладаючи з руки в руку).

Я нікого не боюсь. (Діти катають Су-Джок між долонь).

Пальчикова гра «Ведмеді»

Опис: вправа виконується спочатку на правій руці, потім на лівій.

Йшла ведмедиця спросоння, (крокувати кулькою по руці, натискаючи)

А за нею – ведмежа. (Крокувати тихо по руці)

А потім прийшли дітлахи, (крокувати кулькою по руці в швидкому темпі)

Принесли в портфелях книжки.

Стали їх всі відкривати, (натискати кулькою на кожен палець)

А у зошитах – писати.

Пальчикова гра «Їжачок»
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Опис: вправа виконується спочатку на правій руці, потім на лівій.

Їжачок, ти їжачок,

Твоє тіло, як клубок. (Діти катають Су-Джок між долонями)
На спині голочки, (масажні рухи великого пальця)
Мов маленькі колючки (масажні рухи вказівного пальця)

Хоч і зростом ти малий, (масажні рухи середнього пальця)

Але дуже запальний, (масажні рухи безіменного пальця)

А колючки теж невеличкі, (масажні рухи мізинця)

Одна одній є сестрички. (Діти катають Су-Джок між долонями)

Пальчикова гра «Їжачок маленький»

Опис: вправа виконується спочатку на правій руці, потім на лівій.

Їжачок маленький змерз

З поля зору швидко щез. (Міцно стиснути кульку долонею)

Сонечко пригріло ‑ їжачка зігріло,

Й їжачок всміхнувся, (Відкрити долоню і показати кулька Су Джок, перекладаючи з руки в руку).

Тілом розгорнувся. (Діти катають Су-Джок між долонь).

І промовив: «Я нікого не боюся» (Діти катають Су-Джок між долонь).

Пальчикова гра «Іграшки».

Опис: вправа виконується спочатку на правій руці, потім на лівій.

На великому дивані в ряд (по черзі катаємо кулька до кожного пальчика, починаючи з великого)

Ляльки Катині сидять:

Два ведмеді, Буратіно,

І веселий Чиполліно,

Й кошеня, і слоненя.

Раз, два, три, чотири, п'ять (натискаємо кулькою на кінчики пальців)

Допоможем нашій Каті

Іграшки порахувать.

Пальчикова гра «Їжачок на доріжці»

Опис: вправа виконується спочатку на правій руці, потім на лівій.

По стежинці, по доріжці (катаємо кулька по долоні)

Тупають маленькі ніжки. («Тупотимо» кулькою по долоні)

Це їжак - колючий бік, (Показати кульку на розгорнутій долоні)

Для грибів настав час-пік! (Натиснути на кожен пальчик по черзі)
Пальчикова гра «Колючий їжачок».

Опис: вправа виконується спочатку на правій руці, потім на лівій.

Котиться клубочок

Клубочок-їжачок (кругові рухи кулькою між долонями).

По долоньці він біжить,

Промовляє: «Фирк, фирк, фирк».

По пальчиках він біжить

Промовляє: «Фирк, фирк, фирк».

Бігає туди-сюди,

І лоскоче нас всюди. (Рухи кулькою по пальцях). 

Колючий їжачку, йди 

Яблучок на спинці нам ти принеси! (Пускаємо по столу і ловимо подушечками пальців).

Пальчикова гра «Горіхи»

Опис: вправа виконується спочатку на правій руці, потім на лівій.

Ми будемо горішки 


Між пальцями катати. (Діти катають кульку між пальцями спочатку однієї руки, потім іншої).

Це в школі допоможе

Букви рівні нам писати.

Пальчикова гра «М'ячик»

Опис: вправа виконується спочатку на правій руці, потім на лівій. 

Я м'ячем коло катаю

Взад-вперед його ганяю

Їм поглажу я долоню,

Потім піднесу до скроні.

Кожним пальцем м'яч притисну

А тепер останній трюк –
М'яч літає з наших рук. (Рухи відповідають тексту).

Пальчикова гра «Запасливий їжачок»

Уявіть, що до вас в гості прийшов їжачок. Всі рухи виконуються відповідно до тексту.

Їжачок вибився з сил – яблука, гриби носив.

Ми потремо йому боки, треба їх розім'яти трохи.

А потім погладили ніжки, щоб відпочили вони трішки.

А потім почухаємо черевце, полоскочим біля вушка.

По стежинці покотився, дітлахам поніс гостинці.

Дитина шкодує їжачка, гладить, чеше, лоскоче.

На слова «по стежинці покотився» м'ячик можна прокатати по столу, колінах.
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Пальчикова гра «Долоньки»

Ми долоньки разітрем (Розтирають долоньки)

М'ячик в руки покладем. (Беруть м'яч в руки)

Вгору і вниз його катаєм

Свої ручки розвиваєм! (Катають вгору-вниз )

М'яч по колу ми ганяєм (Катають по колу)

Один одному кидаєм. (Перекидають один одному)

1, 2, 3, 4, 5 – (Катають м'яч по колу )

Всім нам треба відпочивать! (Покласти м'яч і струснути долоньками)

Пальчикова гра «Непроста кулька»

Ця кулька непроста,

Вся колюча, ось яка!

Між долоньками кладем,

І долоньки розітрем.

Вгору, вниз її катаєм,

Свої ручки розвиваєм.

(Рухи відповідають тексту.)

Пальчикова гра «Ходить їжачок»

Ходить їжачок, 

І лісами, і полями. (Катати м'яч між долонями вгору-вниз)

Невідомими шляхами (Катати м'яч між долонями круговими рухами.)
А я їжакові – їжаку, 

Ту стежку покажу,(Катать м'яч між долонями вгору-вниз)

Де бігають малята 

Маленькії звірята.(Злегка підкидати м'яч вгору і ловити його)

Пальчикова гра «Лісовий їжачок»

По стежинці, по доріжці

Тупають короткі ніжки.

(Права рука: злегка ударяти м'ячиком по столу з просуванням вперед)

Подивіться: їжачок 

Вибрався з своєї нірки. (катаємо м'ячик в долоньках, пальці широко розчепірити)

Навколо дерева находився (Лівою рукою: катаємо по столу м'яч круговими рухами)

І в струмок потім звалився. (перекидаємо з руки в руку)

Поколоти нас хотів, (катаємо по тильній стороні лівої кисті)

Тільки втямив: мало сил. (катаємо по тильній стороні, правої кисті)

Він пофиркав, з пальців зліз (потримати в лівій долоні і перекласти в праву долоню)

І пішов назад у ліс. (Права рука: злегка ударяти м'ячиком по столу з просуванням вперед)

Пальчикова гра «Зайчата»

На галявці, на галявці

(катати кульку між долонями)

Цілий день скакали зайці.

(стрибати по долоньці кулею)

І качались по траві,

(катати вперед – назад)

Від хвоста й до голови.

Довго зайці так скакали,

(стрибати по долоньці кулею)

Наскакались, потомились

(покласти кульку на долоньку)

Повз змії всі прокотились,

(вести по долоньці)

Ввічливо їй привітались.

І в десять нірок всі сховались. (гладити кулею кожен палець).
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ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА
Протягом всієї історії людства дихання вважалося найбільш важливим життєвим процесом. Адже без дихання ми б не прожили й кількох хвилин, на відміну від нестачі їжі або навіть води в нашому організмі. Без них ми можемо жити набагато довше. 

Вважається, що через дихання можна впливати на душу людини. Наше дихання безпосередньо пов’язане з нашим внутрішнім станом. Отже, змінюючи процеси дихання ми можемо впливати на ці стани відповідно з поставленої нами мети.

Дихання – потужний інструмент для управління власним життям. Але знаємо ми як ним користуватися? Думаю, більшість людей не має ні найменшого поняття про це. У той же час, від того як ми дихаємо, залежить робота нашого організму і наше щоденне самопочуття, тривалість життя та хвороби, якими ми хворіємо. Правильне дихання здатне продовжити життя, підвищити життєві сили, допомогти в боротьбі з інфекційними захворюваннями. Завдяки дихальним вправам ми можемо заспокоїти свою нервову систему, поліпшити обмін речовин і роботу системи травлення. Неправильне дихання, в свою чергу, негативно позначається на роботі органів і систем організму, вкорочує життя.
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З допомогою дихання ми наповнюємо кров киснем. При недостатній кількості кисню в крові людині важко виконувати як фізичні, так і розумові завдання. Максимальне насичення крові киснем відбувається за рахунок використання всього об’єму легень. Більшість людей зазвичай обмежуються лише поверховим диханням грудьми, в той час як дихання животом здатне принести чимало користі нашому тілу, допомагаючи йому швидше використовувати жирові запаси і натренувати м’язи преса. 

Зазвичай в процесі дихання ми використовуємо тільки бічну поверхню легень. Корисними вважаються дихальні вправи, в якому задіяні всі групи дихальних м’язів: грудні і міжреберні м’язи, діафрагма і м’язи живота.

Виконуючи дихальні вправи важливо дотримуватися деяких правил:

· Виконуйте вправи при відкритому вікні або на свіжому повітрі

· Виконуйте їх кожен день

· По 10 вдихів і видихів достатньо для щоденних вправ

· Під час вправ намагайтеся максимально розслаблювати м’язи.
Вітер

Сильний вітер враз подув
Сльози з наших щічок враз він здув.
В. п. – стоїмо рівно, зробити повний вдих носом, втягуючи животики та грудну клітку.
1 – зробити повний видих, розслабляємо наші животики.

2 – крізь стиснуті губи з силою випускаємо повітря 2-3-ма видихами.

Повторити 5 разів.

Дихання

Дихай однією ніздрею
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І прийде до тебе спокій.
В. п. – стоїмо рівно, спина пряма 
1 – праву ніздрю закрити вказівним пальцем правої руки, лівою ніздрею робити тихі, довгі вдихи 
2 – як тільки вдих закінчиться, відкрити праву ніздрю, ліву закрити
Повторити 4 рази.

Вирости великий

Дуже хочу я скоріше
Вирости хутчіше
Та добро робити людям
В. п. – стоїмо рівно, спина пряма 
1 – руки вгору, потягнутися та стати на носочки - вдих
2 – руки опустити вниз, опуститися на всю ступню – видих, сказати: «У-х-х»
Повторити 5 разів
Гуси летять

Гуси високо летять
На дітей вони глядять 
В. п. – стоїмо рівно, спина пряма 
1 – руки в сторону – вдих
2 – руки опустити вниз, сказати: «Г-у-у» - видих 
Повторити 4 рази
Насос

Накачаємо ми води
Щоб поливати кавуни
В. п. – стоїмо рівно, спина пряма 
1 – нахил тулуба в перед – вдих
2 – руки сковзають, говоримо звук: «С-с-с» - видих 
Повторити 10 разів
Задування свічки

Потрібно глибоко вдихнути
Щоб свічку нам задути
В. п. – стоїмо рівно, спина пряма 
1 – зробити вдих та затримати повітря
2 – губи трубочкою, зробити 3 глибокі видихи, промовивши «Фу-уу»
Повторити 6 разів
Маятник

Вліво, вправо, вліво, вправо 
Потім ми почнемо знову
В. п. – стоїмо рівно, руки на поясі – вдих
1 –  нахил вправо - видих
2 – В. п. – вдих
3 – нахил вліво - видих 
4 - – В. п. 
Повторити 4 рази
Півень

Півень крилами змахнув 
Всіх малят він розбудив 
В. п. – стоїмо рівно, ноги на ширині плечей, руки опустити
1 –  руки в сторони – видих
2 – «похлопати»  руками по стегнам зі словами: «ку-ку-рі-ку» – вдих
Повторити 5 разів
Їжак

Їжак добрий, не колючий
Нумо, добре придивись!
В. п. – стоїмо рівно, спина пряма , руки на поясі
1 – поворот голови вправо – короткий вдих носом
2 – поворот голови вліво – видих через ледь відкритий рот 
Повторити 7 разів
Говорилка

Дорослий повинен ставити питання, а дитина відповідати:

Як їде паровоз? Ту-ту-ту.

Як кипить чайник? Пух-пух-пух.

Як сигналить машина? Бі-бі-сі.

Також корисно спів голосних звуків: а-а-а, і-і-і, про-про-пр

Збираємо урожай з дерева
Діти повинні уявити, що вони рвуть з дерева вишні або яблука. Піднімаючи одну руку вгору, потрібно вдихнути повітря. Опускаючи — видихнути. Повторювати вправу, поперемінно чергуючи руки.
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ПСИХОГІМНАСТИКА ТА ПСИХОЛОГІЧНІ ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКИ

Психогімнастика включає спеціальні заняття (етюди, вправи, ігри), спрямовані на розвиток і корекцію різних аспектів психіки дитини, її пізнавальну, емоційну, особистісну сфери.
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Методика занять психогімнастикою досить проста. Психогімнастичні вправи можна використовувати як для загального розвитку дитини, так і для корекції різних психічних станів, наприклад, надмірної рухливості, слабкої концентрації уваги, істеричності, боязкості, замкнутості тощо.
Завданням психогімнастики є збереження психічного здоров’я, запобігання емоційним розладам у дитини через зняття психічного напруження, розвиток кращого розуміння себе та інших, створення можливостей для самовираження особистості.
Психогімнастичні вправи 
Вправа «Зайчик»

Мета: розвиток моторної пам'яті.

Дитина повинна придумати і запам'ятати певну позу. Поки звучить музика, вона вільно стрибає по кімнаті немов зайчик. Як тільки музика закінчилася, тут же повинна прийняти обрану раніше позу.
Вправа «Сова»

Мета: розвиток самоконтролю.

Совою повинен бути дорослий. Поки сова спить, дитина вільно переміщується по кімнаті. За командою: «Ніч!» Сова прокидається, а дитина завмирає. Якщо до наступної команди: «День!» Дитина почне рухатися або заговорить, сова і дитина міняються місцями.

Вправа «Тихіше!»

Мета: розвиток вольової саморегуляції.

Мишеня хоче пройти по стежці, на якій лежить кіт. Воно то йде на пальчиках, то зупиняється і, приклавши вказівний пальчик до губ, показує: «Тихіше!». Брови при цьому повинні підніматися до верху.
Вправа «Лагідне кошеня»

Мета: вираз задоволення, радості.

Дитина уявляє у себе на руках кошеня, яке лащиться, муркоче. А потім сама стає цим кошеням і підставляє голову дорослому, щоб той його погладив, приголубив.

Вправа «Гра з шарфиком»

Мета: розслаблення м'язів шиї.
Мама принесла ведмежаті теплий шарфик, щоб той більше не мерз. Напівсонне ведмежа, не відкриваючи очей, пов'язало шарфик на шию. Покрутило ведмежа головою в одну сторону, потім в іншу: добре, тепло.

Вправа «Віддай»

Мета: тренування виразності жестів.

Дитина вимагає віддати їй іграшку. При цьому робить виразні рухи кистями рук і тримає їх горизонтально долонями вгору.
Вправа «Подив»

Мета: вираз подиву.

Хлопчик дуже здивувався: він побачив, як фокусник посадив у порожню валізу кішку і закрив її, а коли відкрив, кішки там не було, а з валізи вистрибнув кролик.

Міміка: у дитини відкритий рот, брови і верхні повіки підняті.

Вправа  «Сердитий дідусь»

Мета: вираз гніву.

До дідуся в село приїхав онук і відразу пішов гуляти. Дідусь розсердився, що він пішов за ворота. А якщо з лісу прийде вовк?

Міміка: зрушені брови.
Вправа «Тінь»

Мета: розвиток уваги.

Дорослий йде через поле, дитина – на два-три кроки позаду, вона – його тінь. Тінь повинна точно відтворити дії людини (зірвати квітку, нахилиться за камінцем і т.д.)

Вправа «Егоїст»

Мета: вираз егоїзму.

Мама принесла до чаю три кекси. Хлопчик взяв собі один і вказав пальцем на два інших: «А ці я з'їм увечері».

Вправа «Хочеться спати»

Мета: розслаблення м'язів.

Саша хоче зустрічати Новий рік разом з батьками. Йому дозволили, але чим ближче до півночі, тим сильніше хочеться спати. Хлопчик довго боровся зі сном, і нарешті заснув. Виразні рухи: позіхання, верхні повіки опущені, брови підняті, голова схиляється донизу, руки опущені.
Загальні психогімнастичні вправи

Прогулянка літнім лісом
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Закрийте очі, уявіть зелений колір. Ви серед літнього лісу. Голосно співають пташки. Ви сидите на галявині. Повіває легенький вітерець. Навколо – зелена травичка. Ви лягли, потягнулись. Піднялися і підійшли до струмка. Нахилилися , змочили обличчя водою. Посміхнулися до сонечка і відкрили очі, до нових завдань готові взятися охоче.

Оченята закрили… Небо уявили… Синє-синє, чисте і безкрає… Сонечко своїми промінчиками лагідно торкається верховіть дерев. Високо в хмарах кружляє лелека. Вітерець гонить хмарки і повільно опускається на луги. Тихо шепочуться трави з хвилями річки. Промінчик лагідно торкається вашого личка і ви розплющуєте очі.

Вправа «Вітерець»

Діти імітують подув теплого літнього вітру.

Вправа «Кіт»

Уявили, діти, кицю,

Що навшпиньки йде, боїться.

Підкрадеться тишком-нишком

І спіймає сіру мишку.

(діти безшумно виконують рухи навшпиньках)
Вправа «Веселий зайчик»

Діти показують мімікою зайчика, який радіє.
Вправа «Квітка»

Діти заплющують очі й уявляють, що вони – троянди. Квіти хитають голівками й радіють яскравому сонечку. Озираються. Вітаються з сусідами-трояндами. Пройшов дощик. Попили квіточки водички та розпустилися ще більше. Непомітно підкрався вечір…Троянди опустили голівки. Заснули.
Вправа «Листочки»
Діти уявляють себе листочками. Мімікою, жестами показують, як вони танцюють під мелодію легенького вітру.
Вправа «Грибочки»

Заплющте очі й уявіть, що ви грибочки… Ви сховались в травичці. Але ось і-за хмарки виглянуло сонечко. Грибочки прокинулися, подивилися на нього, похвалилися один перед одним своїми капелюшками. І потягнулися до сонця.
Вправа « Здивування»

Діти за допомогою міміки та жестів показують своє здивування.
Вправа «Деревце»

Я – квітуча вишенька, простягаю гілки-ручки до сонечка.

Я – плакуча верба, опустила гілки-ручки до води.

Я – сполохана осика, що тремтить на вітрі.

Я – весела ялинка, зелена голочка, нахилила свої гілки-ручки до землі.
Вправи «Хитра лисиця», «Переляканий зайчик»

Діти імітують рухи звірів – Лисички і Зайчика.
Вправа «Сумний їжачок»

Діти зображують мімікою емоційний стан – сум.
Для ефективної адаптації дитини в довкіллі та у стосунках з іншими, керувати своїм психофізичним станом, це і є завдання психологічних фізкульхвилинок. Вправи пропонуються виконувати у формі гри. 

Вправа «Морозиво»

Учитель. Я знаю, що ви всі любите морозиво. Уявіть, що ви завітали до Снігової королеви. Замерзли і стали самі схожі на морозиво. Тіло, руки, ноги, голова скуті холодом... Брр... Але прийшов добрий чарівник і сказав: «Заплющіть очі! Покладіть руки на коліна. Вам зручно, вам ніщо не заважає... Зараз почнемо відтавати. Зігріваються і відтаюють пальчики ніг, зігріваються і відтаюють ступні, зігріваються і розслаблюються коліна. Тепло йде від паль​чиків ніг угору, ноги теплі, вони розслабляються. Зігріваються пальчики рук. Пальці розслаблюються. Зігріваються і розслаблюються долоні. Зігріваються і розслаблюються кисті рук. Тепло від кистей іде до ліктиків. Від ліктиків до плечей. Руки теплі, розслабились. Вам тепло. Тепло йде по всьому тілу, від животика піднімається до грудей, шиї, голови. Обличчю жарко. Обличчя розслабилося, ротик відкрився, голова повисла».

Розтануло морозиво, розтеклося солодкою калюжею по підлозі.

«Комплімент»

Хід вправи: діти повертаються одне до одного, витягають руки вперед і з'єднують їх із долонями товариша. За сигналом учителя діти по черзі говорять комплімент один одному.

Компліменти не повинні повторюватися. Вимовляється комплімент із посмішкою, треба дивитися в очі дитині, якій він призначається.

«На кого я схожий (схожа)?»

Хід вправи: діти дають один одному порівняльні характеристики. Наприклад: «Тетянко, у тебе чудова посмішка, схожа на сонечко!», «Альбіно, у тебе очі — як зірочки!»

Гра розвиває мовлення учнів, учить бачити в однолітках прекрасне, добре.

«Настрій»
Хід вправи: діти починають ходити по кімнаті, відчуваючи власне тіло. Подумайте про власний настрій, у якому ви починали вправу. За допомогою ходи продемонструйте різний настрій. Кожен рух виконуйте протягом 13-ти секунд. Рухайтесь як:
· дуже втомлена людина;
· щаслива людина, яка отримала радісну звістку;
· людина, яка постійно чогось боїться;
· геній, який отримав Нобелівську премію;
· людина, у якої «нечиста» совість;
· канатоходець, який рухається по дроту.
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ВПРАВИ-ЕНЕРГІЗАТОРИ

Слід зауважити, що в дитини є певні межі працездатності, і чим менший учень, то швидше вона знижується. Це пов’язано з виснаженням нервових клітин, зумовленим нестійкістю нервових процесів, підвищеною збудливістю кори головного мозку. Ось чому важливо запобігти виникненню втоми, своєчасно виявити перші її ознаки та якомога швидше її зняти. Для цього проводяться вправи-енергізатори Це короткі вправи, що відновлюють енергію учнів. Вони є засобом, що дозволяє успішно долати спад активності класу, відновлювати інтерес до заняття та концентрацію уваги учасників, продовжувати продуктивно працювати. Ці вправи можуть служити фізичні вправи, рухливі ігри, танці, що актуалізують творчі здібності дітей, що підвищують їхній настрій та загальний тонус. 
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Енергізатори – це особливі ігри та вправи, які знімають м'язову напругу, покращують загальний емоційний настрій, активізують увагу, закріплюють в ігровій формі знання та навички дітей. Також вони хороші тим, що передбачають активність різних аналізаторів та актуалізують різні здібності дітей. В результаті використання вправ-енергізаторів відновлюється енергія дітей, увага знову привертається до педагога, діти, які отримали покращення психоемоційного стану, знову почуваються активними, продовжують продуктивно працювати. Енергізатори можна проводити як на початку, так і в кінці заняття, а також під час будь-яких режимних моментів. Також такі вправи можна використовувати на ранкових колах.
«Побажання»

Усі граючі сідають у коло.

Інструкція: «Давайте почнемо сьогодні з того, що висловимо один одному побажання на день і зробимо це так. Хтось встане, підійде до будь-якого іншого, привітається з ним і висловить йому побажання на сьогодні. Той, до кого підійшов перший учасник, у свою чергу, підійде до наступного і так далі, допоки кожен з нас не отримає побажання на день».
«Клубок»

Ця вправа формує почуття близькості з іншими людьми, сприяє прийняттю дітьми одне одного, формує почуття цінності та самоцінності.

Діти сидять, по колу передаючи один одному клубок ниток так, щоб усі, хто вже тримали клубок, взялися за нитку. Передача клубка супроводжується висловлюваннями дітей. Той, хто розпочинає, пропонує тему. Наприклад, «Я люблю, коли...», «Мене турбує...», «Коли я злий...», «Коли мене кривдять...», «Я боюсь...», «Найкраще я вмію...» та ін. Коли клубок повернеться до вчителя, діти натягують нитку і заплющують очі, представляючи на прохання вчителя, що вони становлять одне ціле (кожен раз можна змінювати образ, це може бути, наприклад, тварина, літак, дерево та і т.д.). Потім діти мають усі разом, не відпускаючи нитки, обіграти цей образ. Головне, щоб ниточка не порвалась

«Потяг»

Учитель є «потягом», який має скласти поїзд із дітей. Дітям відводиться роль "вагончиків". "Потяг" по черзі під'їжджає до кожного з "вагончиків" і знайомиться з ним. При називанні імені можна попросити дітей придумати собі одне хороше слово, наприклад:

- Я веселий паровозик Олена, а ти хто?

- А я гарний вагончик Сашко.

- Поїхали далі разом.

- Поїхали.

Діти їдуть за наступним «вагончиком», і так доти, доки збереться цілий веселий поїзд.

«Світ без тебе»

Ця вправа дозволяє кожній дитині усвідомити свою значущість у світі. Діти утворюють коло, у центрі якого міститься одна дитина – їй і призначатимуться слова-компліменти. Всі діти продовжують фразу, започатковану вчителем: «Світ був би без тебе нецікавий, тому що ти...»

Вправа «Австралійський дощ»

Мета: забезпечити психологічне розвантаження учасників.

Хід вправи: учасники стають у коло.

Учитель: Чи знаєте ви, що таке австралійський дощ? Ні? Тоді давайте разом послухаємо, який він. Зараз по колу ланцюжком ви будете передавати мої рухи. Як тільки вони повернуться до мене, я передам наступні. Стежте уважно!

В Австралії піднявся вітер. (Вчитель тре долоні).

Починає крапати дощ. (Клацання пальцями.)

Дощ посилюється. (Плескання долонями по грудях.)

Починається справжня злива. (Плескання по стегнах.)

А ось град— справжня буря. (Тупіт ногами.)

Але що це? Буря стихає. (Плескання по стегнах.)

Дощ стихає. (Плескання долонями  по грудях.)

Рідкі краплі падають на землю. (Клацання пальцями.)

Тихий шелест вітру. (Потирання долонь.)

Сонце! (Руки догори.)
«М'ячик по колу»
Обладнання: м'яч середнього розміру.
Хід вправи: учні стоять. Руки з відкритими долонями на рівні талії.
Завдання: кидати м'яч один одному хаотично, якомога швидше, але не допускати його падіння

«Цифри»
Хід вправи: стоячи, за інструкціями вчителя виконуємо вправу: «Зараз ми будемо писати цифри у незвичний спосіб.
Цифру 1 – «пишемо» носом (кажемо і виконуємо),
цифру 2 – підборіддям,
цифру 3 – правим плечем,
цифру 4 – лівим плечем,
цифру 5 – «пишемо» правим ліктем,
цифру 6 – лівим ліктем,
цифру 7 – правим коліном,
цифру 8 – лівим коліном,
цифру 9 – правою ногою,
а десяточку – «хвостиком».
«Шалене курча»
Хід вправи: учні стоять, і за командою одночасно трусять по вісім разів – спочатку правою рукою, потім лівою рукою, потім правою ногою, потім лівою ногою. Не зупиняючись, продовжують разом робити теж саме, тільки по сім разів, потім по шість разів тощо. Темп рухів поступово підвищується. Вправа закінчується, коли зроблено по одному стряхуванню кожною кінцівкою. Учасникам стає зрозуміло, чому вправа має таку назву.
«Подарунок»
Хід вправи: учні стоять. Починаючи з вчителя, кожний по черзі засобами пантоміми зображує якийсь предмет чи поняття і «дарує» його сусіду (морозиво, квітку, кішку, сонце, свій настрій тощо). Сусід «приймає подарунок» і робить якийсь інший подарунок наступному учаснику.

«Добра тварина»
Хід вправи: діти стоять, тримаючись за руки. Вчитель тихим голосом каже: «Ми одна велика, добра тварина. Послухаймо, як вона дихає!» Усі прислухаються до свого дихання і дихання сусідів. «А тепер подихаймо разом!» Видих – усі роблять два кроки назад. Вдих - два кроки вперед. «Так не тільки дихає тварина, так чітко й рівно б'ється її велике, добре серце. Стук - крок уперед, стук - крок назад. Ми всі беремо дихання та стук серця цієї тварини собі. Ми – єдине ціле».
«Гуфі»
Хід вправи: на початку вправи вчитель обирає одного учасника на роль Гуфі (казкової істоти), але повідомляє його про це так, щоб інші учні класу не дізналися. Учні стають, і вчитель повідомляє, що серед присутніх є мовчазна істота Гуфі. Знайти її можна лише так: доторкнутись і запитати: «Ти – Гуфі?» Якщо відповідь буде «Ні» – можна рухатись далі. Якщо відповіді не буде – значить це справжній Гуфі, і той, хто доторкнувся до нього, приліплюється до нього і сам стає такою ж мовчазною істотою.
«Чапля»
Хід вправи: оголошується конкурс на кращу «чаплю». За сигналом діти повинні праву ногу зігнути в коліні, повернути її на 90° до лівої ноги і притиснути ступню до стегна лівої ноги якомога вище. Руки на поясі. Очі заплющені. Необхідно протриматися в такому положенні якомога довше.
Ця вправа-гра тренує вестибулярний апарат і розвиває здатність концентрації уваги, а також завжди дуже смішить дітей.

«П'ятачок»
(Сісти навпочіпки, руки на поясі, робимо нахили вправо)
Порося П'ятачок
Відлежав собі бочок!
(Встаємо, випрямлюємося, піднімаємо руки вгору - потягуємося)
Встав на ніжки, потягнувся!
(Присідаємо навпочіпки і робимо нахил вперед, руки тримаємо прямо перед собою)
А потім сів, нагнувся!
(Встаємо, робимо стрибки на місці. Руки на поясі, робимо ходьбу на місці)
І трішки поскакав,
І на місці покрокував.
(Сісти навпочіпки, руки на поясі, робимо нахили вліво)
А потім знову приліг, – 
Але вже на лівий бік!
«Квітка»
(Сісти навшпиньки, голову й руки опустити)
Теплий промінь упав на землю 
і зігрів у землі насіннячко. 
З насіннячка проклюнувся паросток. 
(піднімається голова, розпрямляється тулуб )
З паростка виросла прекрасна квітка. 
(руки піднімаються у сторони – квітка розцвіла)
Ніжиться квітка на сонці, 
(голова злегка відкидається назад, повільно повертається слідом

 за сонцем)
Підставляючи теплу і світлу кожну свою пелюстку, 
Повертаючи голівку слідом за сонцем.

(очі напівзакриті і усміхаємося

Вправа «Бджілки»
- Стали дітки у рядок, всі підемо на лужок (почати ходити і побудувати коло).
- На квітучому лужку, гудуть бджілки: «Жу-жу».
- Разом з ними політаємо, крильцями помахаємо (піднімання рук в сторони і опускання).
- Покружляли вліво, вправо, глянули, де кращі трави (повертання тулуба).
- Послухали квіточок, щоб зірвати з них медок (присідання).
- Політали, покружляли, дуже бджілки утомились.
- Щоб набратись сили, усі дружно сіли (діти присідають, наблизивши голівку до колін).
«Вуха»
Хід вправи: для виконання цієї вправи потрібно сісти на край стільця. За сигналом діти нахиляють голови до плечей, по черзі зліва направо і справа наліво. Нахили виконуються сильно і різко, так, щоб у кожному нахилі дістати вухом до плеча. Вправа виконується 20 секунд.
У цій вправі розігріваються вуха, а через нервові закінчення у вушних раковинах збуджується і весь організм. Крім того, розробляється активність шийних хребців.
«Рубання дров»
Хід вправи: діти стають прямо, ноги ширші за плечі. Руки опущені, пальці зчеплені в замок.
Підніміть руки вгору, вдихніть, прогніться назад.
Потім, різко видихаючи, зі звуком «ха!» нахиліться, опустіть руки, як під час удару сокирою, поміж ніг і відразу підніміть їх угору.
Повторити 5-10 разів. Дуже важливо, щоб звук «ха!» був результатом різкого видиху, ішов із грудної клітки.
Вправа добре очищає дихальні органи, покращує їх роботу.
«Світлофор»
Хід вправи: учні рухаються, а вчитель віддає команди, називаючи кольори світлофору. Якщо він каже: «Червоний!», учні мають швидко присісти; якщо «Зелений!» – учні продовжують іти і плескають у долоні; якщо вони чують «Жовтий!», то мають зупинитися і підняти руки вгору. Вправа виконується швидко.
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ГІМНАСТИКА ДЛЯ ОЧЕЙ

Гімнастика для очей – це прості вправи, виконання котрих не вимагає багато простору чи додаткового обладнання на уроці, але які допоможуть під час фізкультхвилинки зняти навантаження з органу зору в учнів, що виникає протягом тривалих занять у школі.
Під час проведення занять потрібно не забувати робити фізкультхвилинки з вправами для очей, а також паузи, для того щоб очі школярів могли відпочити та змінити одну діяльність на іншу. Такий засіб дозволяє підтримувати не лише правильну робочу атмосферу у класі, але й благотворно впливає на фізичний стан та самопочуття дитей.
Ми зібрали вправи для проведення фізкультхвилинок для очей, попередження втоми очей та розслаблення м’язів навколо них, а також описано гімнастику для очей, регулярне виконання якої дозволить подовжити здоров’я очей та остроту зору в учнів школи. Для проведення фізкультхвилинок для очей у 1 класі, 2 класі, 3 класі і 4 класі початкової школи може бути обрана будь-яка з наведених нижче вправ, але ліпше обрати декілька і чергувати їх поміж собою.
Вправи для попередження втоми очей та розслаблення м’язів
навколо очей:
1. Витягнути руку вперед. Подивитися на вказівний палець витягнутої руки на рахунок 1-4. Потім перенести погляд удалечінь на рахунок 1-6. Повторити 4-5 разів.

2. Міцно заплющити очі. Порахувати до 3, відкрити очі та подивитися вдалечінь. Порахувати до 3. Повторити 4-5 разів.

3. Ноги на ширині плечей, руки в боки. Колові рухи руками вперед і назад. Весь час стежити за кінчиком великого пальця. Повторити 3-4 рази.

4. Упродовж 3-5 секунд дивитись обома очима на палець витягнутої вперед правої руки. Прикрити ліве око. Дивитися правим оком 3-5 с. Повторити 3-5 разів, прикриваючи по черзі то ліве, то праве око.

5. Горизонтальні рухи очей: направо-наліво.

6. Рух очними яблуками вертикально вгору-вниз.

7. Колові рухи. Підняти очі догори, зробити ними колові рухи за годинниковою стрілкою, потім проти годинникової стрілки.

8. Заплющити очі якомога міцніше і відчути, як напружуються м’язи очей. Затриматися так на три секунди, потім різко розплющити очі. Різка зміна змушує очі розслабитися й особливо підходить для закінчення зарядки для очей.

9. «Темне розслаблення». Покласти на заплющені очі теплі долоні, пальці схрестити на чолі. Розслабитися і постаратися досягти глибокого темного кольору.

10. Рух очей по діагоналі: скосити очі в лівий нижній кут, потім по прямій перевести погляд угору. Аналогічно в протилежному напрямку.

11. Зведення очей до носа. Для цього до перенісся поставити палець і подивитися на нього ‒ очі легко «з’єднаються».

12. Часте моргання очима.

13. Робота ока «на відстань». Підійти до вікна, уважно подивитися на близьку, добре видиму деталь: гілку дерева, що росте за вікном, або на подряпини на склі. Потім спрямувати погляд удалину, намагаючись побачити максимально віддалені предмети. Кожну вправу слід повторювати не менше ніж 6 разів у кожному напрямку.

14. Руки на пояс, повернути голову вправо, подивитися на лікоть правої руки; повернути голову вліво, подивитися на лікоть лівої руки, повернутися у вихідне положення.

15. Руки вперед, подивитися на кінчики пальців, підняти руки вгору (вдих), стежити очима за рухом рук, не піднімаючи голови, руки опустити (видих).

Комплекс вправ для збереження зору
Комплекс 1
1. Погляд спрямовувати вліво-вправо, вправо-прямо, вгору-прямо, додолу-прямо без затримки в кожному положенні. Повторити 5 разів.

2. Заплющити очі на рахунок «раз-два», розплющити і подивитися на кінчик носа на рахунок «три-чотири».

3. Колові рухи очей: до п’яти кіл уліво і вправо.

Комплекс 2
1. Швидко кліпати очима протягом 15 с.

2. Заплющити очі. Не розплющуючи очей, начебто подивитися ліворуч на рахунок «один-чотири», повернутися у вихідне положення. Так само подивитися праворуч на  рахунок «п’ять-вісім» і повернутися у вихідне положення. Повторити 5 разів.

3. Спокійно посидіти із заплющеними очима, розслабившись протягом 5 с.

Комплекс 3
1. Заплющити очі, не мружитися, рухати очними яблуками по колу.

2. Очима малювати латинську літеру V: подивитися вгору вліво, вниз, угору вправо, вниз.

3. Сильно замружитися, розплющити очі.

4. Заплющити очі, пальцями промасажувати очні яблука.

5. Подивитися прямо перед собою.

6. Приблизно 30 с швидко моргати, потім стільки ж дивитися не моргаючи.

Комплекс 4
1. Подивитися праворуч, не повертаючи голови, і зафіксувати погляд на кілька секунд, потім ліворуч на кілька секунд і подивитися прямо. Підняти очі вгору на кілька секунд і опустити їх униз, розслабивши м’язи очей, подивитися прямо. Повторити 4-5 разів.

2. Подивитися кілька секунд на кінчик пальця, віддаленого на 30 см від очей, потім перевести погляд удалечінь і затримати на 3-5 с. Вправу повторити 4-6 разів.

3. Заплющити очі на 5-10 с, розслабивши очні м’язи, і розплющити їх на 5-10 с. Повторити 4-5 разів.

4. Виконати декілька колових рухів очима (по 4-5 рухів) в один і інший бік.

5. Покліпати кілька разів очима, не напружуючи очні м’язи.
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Гімнастика для очей
Шторки
Швидко і легко моргайте 2 хвилини. Сприяє покращенню кровообігу.
Дивимося у вікно
Робимо точку з пластиліну і ліпимо на скло. Вибираємо за вікном далекий об’єкт, кілька секунд дивимося вдалину, потім переводимо погляд на точку. Пізніше можна ускладнити навантаження – фокусуватися на чотирьох різновіддалених об’єктах.
Великі очі
Сидимо прямо. Міцно заплющує очі на 5 секунд, потім широко відкриваємо їх. Повторюємо 8-10 разів. Зміцнює м’язи повік, покращує кровообіг, сприяє розслабленню м’язів очей.
Масаж
Трьома пальцями кожної руки легко натискаємо на верхні повіки, через 1-2 секунди знімаємо пальці з повік. Повторюємо 3 рази. Покращує циркуляцію внутрішньоочної рідини.

Малюємо картинку
Перша допомога для очей – закрийте їх на кілька хвилин і уявіть щось приємне. А якщо потерти долоні рук і прикрити очі теплими долонями, схрестивши пальці на середині чола, то ефект буде ще кращим.

Вправи для профілактики порушень зору

· Дивимося вгору-вниз з максимальною амплітудою.

· Малюємо коло за годинниковою стрілкою і назад.

· Малюємо очима діагоналі.

· Малюємо поглядом квадрат.

· Погляд йде по дузі – опуклою і увігнутою.

· Обводимо поглядом ромб.

· Малюємо очима бантики.

· Малюємо букву S – спочатку в горизонтальному положенні, потім у вертикальному.

· Креслимо очима вертикальні дуги, спочатку за годинниковою стрілкою, потім – проти.

· Переводимо погляд з одного кута в інший по діагоналях квадрата.

· Зводимо зіниці до перенісся щосили, наблизивши палець до носа.

· Часто-часто моргаємо повіками – як метелик махає крильцями.

· «Стрілянина» очима праворуч, ліворуч, униз ( по 6 разів).

· Намалюйте очима 6 кіл за годинниковою стрілкою і 6 кіл – проти.

· «Напишіть» очима цифри від 0 до 9.

· «Напишіть» очима число, місяць і рік свого народження.

· «Намалюйте» очима пружинки.

· «Намалюйте» очима 6 горизонтальних вісімок і 6 вертикальних.

· «Намалюйте» очима 6 трикутників за годинниковою стрілкою, потім 6 трикутників – проти.

· Замруживши ліве око, правим «напишіть» непарні числа від 1 до 9. Замруживши праве око, лівим «напишіть» парні числа від 2 до 10.

· «Намалюйте» очима пружинку з 12 витків ліворуч і праворуч.
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«Намалюйте» очима геометричні фігури (коло, квадрат, трикутник) спочатку за годинниковою стрілкою, а потім – проти.
Цікаві і веселі вправи для провдення з дітьми гімнастики
для очей у формі гри
Фізкультхвилинки у віршах для очей проводяться на уроках з будь-якого предмету та в будь-якому класі школи.
Кіт Васько
Учитель:
Сплять маленькі кошенята,
Всі заплющіть оченята!
(Діти заплющили очі)
Діти:
А Васько не хоче,
Він розплющив очі!
(Очі розплющені)
Учитель:
Подивився вгору, вниз,
Поводив очима скрізь.
(Очі вгору, вниз, по колу, головою не рухаючи)
І праворуч, і ліворуч,
Перевірив: вуха поруч!
Знову ‒ вгору, знову ‒ вниз,
Лапою помацав ніс
(Діти, дивлячись на свій вказівний палець, наближають його до носа)
Ось і вправа закінчилася.
Очі ваші не втомилися?

Мишка
Очей своїх з мишки
Кіт Вася не зводить.
Направо, наліво
Очицями водить (рухи очима,голова нерухома)
А мишка кружляє,
А мишка гуляє, (колові рухи очима)
Про хитрого Васю
Нічого не знає.
* * * *
Працювали ви, трудились,
Оченята вже втомились.
А щоб плідно працювати,
Треба їм відпочивати.
Погляд вмить направте вправо,
Вліво, вверх, униз і прямо.
Учні, дихайте довільно,
Відчувайте себе вільно.
Раз, два, три, чотири, п’ять.
Треба тричі повторять.
Молодці, чудово, браво!
Починаєм другу вправу.
Проведіть очима коло
Швидко, швидше і поволі.
Вправо, вліво повертіли,
Очі ваші щоб спочили.
Всі зробіть діагональ.
Зверху – вниз, а потім вдаль.
Двічі рухи поміняйте.
Вниз і вверх – відпочивайте!
* * * *
Міцно стиснути повіки.
Розімкніть повільно віки.
Декілька разів моргніть
Вправу ще раз повторіть.
Поморгайте дві хвилини
Швидко-швидко, час бо лине.
Притуліться до долонь,
Проведіть ними до скронь.
Всі заплющіть міцно очі,
Вверх та вниз ними ведіть.
Зосередьтеся на точці
І спокійно посидіть.

* * * *
Очі швидко обертаєм,
Головою не хитаєм.
Вліво раз, два, три, чотири.
Вправо стільки ж повторили.
По колу очі обертаєм
І все навколо розглядаєм.
Раз коло, два і три, чотири.
Щільніше очі ми закрили.
На п’ять і шість їх потримали
І потім знову закружляли.

* * * *
На повіки натискайте,
Потім пальці відпускайте.
Півхвилини посидіть,
Вправу знову повторіть.
Подивись на кінчик носа,
Потім глянь удалину,
Зиркни на сусіда скоса.
Вправо, вліво! Ну ж бо! Ну!
А тепер розправте спинку,
Прямо гляньте – відпочиньте.
Погляд в точці сфокусуйте
І довільно релаксуйте.
Міцно-міцно тріть долоні,
До очей їх приложіть.
Масажуйте очі легко
І заняття знов почніть!

* * * *
Очі щільно ми закрили –
це один, два, три, чотири.
Потім ширше розкриваєм,
Вдалині щось роглядаєм.
І поки ми розглядали
До шести порахували.
Щоб очі наші відпочили,
Робим це разів чотири.

* * * *
Раз, два, три! Очі догори!
На чотири та й на п’ять
Будем міцно їх стулять.
Знову очі догори
Ми рахуєм раз, два, три!
Очі щоб відпочивали
Дивимось ми вліво – вправо.
Потім блимаєм очима.
І знову ними вліво ‒ вправо.

* * * *
Раз, два ‒ рівно голова!
Три, чотири, п’ять ‒ будем очі затулять.
Шість, сім ‒ знов відкрили
І на вісім затулили.
Міцно, міцно потримали.
І все знову починали.
П’ять разів так повторили,
За комп’ютери знов сіли.

* * * *
Сплять маленькі «совенята»
Раз – розкрили оченята.
Подивилися навколо
Потім вгору і додолу.
Оченята ‒ блим, блим, блим.
Відпочити треба їм.
Вправо, вліво оченята
Повертали совенята.
Совенята будуть спати,
А ми – далі працювати.

* * * *
Очі щільно ми закрили ‒
Це один, два, три, чотири.
Потім ширше розкриваєм,
Вдалині щось роглядаєм.
І поки ми розглядали ‒
До шести порахували.
Щоб очі наші відпочили,
Робим це разів чотири.

* * * *
Очі швидко обертаємо,
Головою не хитаємо.
Вліво раз, два, три, чотири.
Вправо стільки ж повторили.
По колу очі обертаємо
І все навколо розглядаємо.
Раз коло, два, і три, чотири.
Щільніше очі ми закрили.
На п’ять і шість їх потримали
І потім знову закружляли.

* * * *
Раз, два, три! Очі догори!
На чотири і на п’ять
Будем міцно їх стулять.
Знову очі догори
Ми рахуєм раз, два, три!

* * * *
Очі щоб відпочивали,
Дивимось ми вліво-вправо.
Потім блимаєм очима.
І знову ними вправо-вліво.
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АРТИКУЛЯЦІЙНІ ЗАРЯДКИ
Ми правильно вимовляємо різні звуки завдяки роботи органів артикуляції (язик, губи, нижня челюсті та м’яке піднебіння). Точність та сила дій цих органів у дитини розвивається поступово, у процесі мовної діяльності. Тому у початковій школі буде досить доречно впроваджувати саме звукову гімнастику. Ціль якої полягає у виробітки правильних рухів органів артикуляційного апарату, необхідних для вимовляння звуків.

Проводити таку гімнастику потрібно кожен день, для того щоб навики дітей закріпилися але робити це потрібно у ігровій формі, до того ж не слід за раз виконувати більш трьох вправ за раз.
Такі вправи дуже корисні для всіх дітей, особливо у перших класах. Цей прийом легко використовувати на уроках читання та мови, він надасть можливість розвити правильну вимову звуків, сприятиме підвищенню чіткості та правильності вимови в учнів.
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Вправа «Звуки лікарі»:

· Сядьте зручно. Розслабтеся, заспокойтеся. Рівно, протяжно, на одній висоті вимовляйте звук [а].

· Вимова звука [и] в таких самих умовах активізує роботу мозку, нормалізує функцію нирок.

· Промовляння звука [о] нормалізує стан середньої частини грудної клітки.

· Чергування звуків [о], [и] масажує серце.

· Вимовляння «ч-ч-ч» покращує дихання.

· Вимовляння «з-з-з» (летить комар) полегшує біль у горлі.

· Вимовляння «ж-ж-ж» (летить жук) сприяє швидкому одужанню від кашлю. Вимовляння «н-н-н» (покласти руку на маківку голови й дуже високим голосом вимовляти) допомагає знімати головний і зубний біль.

· Вимовляння «м-м-м» (мукає корова) після їжі сприяє кращому засвоєнню їжі і знімає стрес.

· Вимовляння «е-е-е» поліпшує роботу головного мозку.

· Вимовляння протягом 3-5 хв «і-і-і» стимулює роботу мозку, підвищує активність організму.

· Розслабленню організму сприяє вимовляння «а-а-а»; «ш-ш-ш»; «с-с-с».

· Вимовляння «р-р-р» (його вимова не у всіх відразу виходить) наприкінці дня, допомагає зняти втому («Ось гнівається лев, напружився всім тілом: «ар-р-р-р»).

Звукові вправи слід виконувати помірно і потроху. Кожен може співати, як йому хочеться: уривчасто, на одній ноті або, знаходячи свій тон і частоту

* * * *

- Де ж наш пустун-язичок?

Заховався за біленький тиночок

Ліг на бочок і мовчок.

А ми зараз його розбудемо!

- Поплямкали губками.

- Поклацали зубками.

- Посичали гускою: с-с-с.

- Подзижчали комариком: з-з-з.

- Подирчали трактором: др-р-р.

- Пошуміли вітерцем: ш-ш-ш. 

* * * *

- Як шумлять Дерева? (Ш-ш-ш).

- Як можна по-іншому сказати «тихо»? (Тс-с-с).

- Як мама колише дитину?

- Як тато забиває цвях?

- Що каже бабуся внуку-замазурі?

- Як дідусь шарудить газетою?

* * * *

- Хто гуркоче?

- Гур - гур - гур! (Діти повторюють). (Грім).

- Хто лякає?

- Гав – гав – гав! (Діти повторюють). (Собака).

- Хто питає?

- Га – га – га! (Діти повторюють). (Гуска).
* * * *

Гуси стали гелготать

І по гусячи кричать: «Га – га – га».

Кошенята замуркали: «Мур – мур – мур!»

Горобці зацвірінькали; «Цвінь – цвірінь!»

Коні заіржали: «І – гі – гі!»

Мухи задзижчали: «Ж – ж – ж!»

Жабенята квакають: «Ква – ква – ква!»

Каченята крякають: «Кря – кря – кря!»

Дощ, як хлопчик по стежинці:

Туп – туп – туп.

І гуркоче грім у небі:

Го – го – го.

Блискавиця б’є по хмарі:

Бу – бу – бу,

Дзюркотить вода у річці:

Хлюп – хлюп – хлюп.
* * * *

Жук літає угорі

І дзижчить: «Жу –жу»

Вуж сховався у норі

І шипить: «Шу – шу»

Шелестить трава: «Ша – ша»

Пилка дзенькає: «Дза – дза»

Краплі падають: «Дзінь – дінь»

Повний звуків

Цілий день.
* * * *

Гра «Хто що промовляє»

- Зозуля кує ку-ку, ку-ку.

- Голуб воркує гу-гу, гу-гу.

- Півень кукурікає ку-ку-рі-ку.

- Сова кричить угу-угу-угу.

- Риба мовчить.

- Котик муркоче мур-мур.

- Собачка гарчить гар-р-р.
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ІГРИ ТА ІГРОВА ТЕРАПІЯ
Гру традиційно зв’язують з дитиною. Переступаючи шкільний поріг, дитина починає процес навчання. Але ігрова діяльність продовжується, хоча змінюється її характер. Тепер гра допомагає розв’язувати задачі іншої важкості, формувати нові необхідні вміння і навички.
Роль гри у молодшому шкільному віці полягає ще тому, що у процесі ігрової діяльності разом з розумовим розвитком здійснюється й формується естетичне, моральне виховання. Виконуючи правила гри, учні привчаються зосереджуватися, контролювати свою поведінку, в результаті чого виховується воля, формуються дисциплінованість, вміння робити за планом, приходити на допомогу один одному. Чим цікавіші ігрові події, які використовуються на уроках, тим непомітніше, але ефективніше учні закріплюють, узагальнюють, систематизують отримані знання.
Гра - найулюбленіша форма роботи для дітей, особливо молодшого шкільного віку. Існують багато ігор, які можна назвати терапевтичними. Такі ігри корисні для будь-яких дітей, тому що вчать дружньому спілкуванню, порозумінню, знижують напруження та формують певні моральні принципи. Завдяки ігрової терапії дитина привчається сміливо висловлювати свою думку, самостійно приймати рішення.
Види ігор:
- сюжетно-рольові ігри; 
 - режисерська гра,

 - театралізована гра,

- комп’ютерні ігри,

- гра фантазія,

- рухливі ігри,

- народні ігри,

- розважальні ігри,

- розвиваючі ігри,

- дидактичні ігри.

Режисерська гра – це вид рольової ігри. В таких іграх педагог, або учні наділяють ролями іграшки, або певні предмети, вигадують події і строять власний сюжет. Цей прийом особливо розвиває уяву. Такий вид ігор знадобиться нам насамперед у роботі початкової школи на будь-якім уроці. Наприклад, урок української мови, 2 клас: «Уявіть собі, що вас мама послала в овочевий магазин купити овочі для борщу. Які овочі ви купите? А тепер купуйте. (Учитель називає хто буде покупець, хто-продавець, нагадує про необхідність вживати слова ввічливості).
Театралізована гра – це водночас розвиток певного літературного сюжету і фрагмент дитячого життя. В таких іграх діти входять в образ самі, або використовують ляльки (замість ляльок можуть бути картки з малюнками). Таким прийомом ми часто користуємось на уроках української мови та літературних зустрічах.
Комп’ютерні ігри в наш час також не диво. Їх теж ми можемо сміливо використовувати з першого класу. 

Рухливі ігри відіграють велику роль у вихованні свідомої дисципліни дітей, є неодмінною умовою кожної колективної діяльності. У процесі гри у дітей формуються поняття та норми громадянської поведінки, а також виховуються певні культурні навички. Більшість рухливих ігор має широкий віковий діапазон: вони доступні дітям різних вікових груп. Рухливі ігри розвивають фізичний стан дітей, фізичні якості, які розвиває легка атлетика, поширює кругозір дітей, впливає на психологічний стан, виховує морально-вольові якості, сприяє дотриманню дисципліни, розкутості і приносить користь у повсякденному житті. Займаючись рухливими іграми діти удосконалюють будову тіла: зміцнюють м’язи спини, верхніх та нижніх кінцівок; корегують поставу, ходу. Можна назвати такі рухливі ігри: «Ми веселі діти», «Гуси – лебеді», «Горобчики – стрибунчики», «Совонька», «Зайці на городі», «Вовк у канаві», «Мисливці», «Другий зайвий» та ін. 

Розважальні ігри – це ігри-забави (ігри з ляльками, предметами, танцювальні ігри) святкові розважальні ігри, театральні ігри. Такі ігри розширюють інтереси школяра, формують культуру спілкування, виховують почуття гумору. Театральні ігри наділяють учнів повними ролями при розіграші казок, історій. В такі ігри грають будь-які класи. «Еврика», «КВН», різні пантоміми, «Юний детектив», брей-ринги, «Країна казок», осінні свята. Ці та багато інших ігор залишаються найулюбленішою розвагою учнів впродовж усього шкільного життя.
Гра-фантазія – у таких іграх дитяча уява реалізується у рольовій поведінці за допомогою різноманітних засобів безпредметної ігрової дії. Тобто міміки, малюнків, інтонації.

Народні ігри сприяють формуванню в учнів універсальних психічних здібностей людини, а також найважливіших рис психіки народу, створившого гру. Найбільша культура народних ігор – це рухливі ігри. Тобто, ознайомлення дітей з історією рідного краю, також з метою зміцнення здоров’я на свіжому повітрі можна проводити «Козацькі розваги», «Нумо, хлопці», «Веселі старти», «Старти надій», поєднуючи елементи розповіді з конкретними розвагами та конкурсами. Результат участі у таких іграх є не тільки отримання виграшу (хоча це теж важливо для дитини), а й у почуття радості фізичних та моральних зусиль, долаючи перешкоди.
Розвиваючі ігри – це особливий вид ігор, базований на цілеспрямованому розвитку, вдосконаленні інтелекту, на передачі важливої інформації. Такими прийомами можна успішно користуватися не тільки на заняттях психолога, а й на будь-яких уроках (математиці, природознавстві, читанні та письмі). Розвиваючі ігри вчать дітей бачити міжпредметні зв’язки, загальні риси, схожість та відмінність речей. Наприклад, на уроках мови часто можна зустріти завдання: «знайдіть із списку речей зайві речі», або «розподіліть наступні слова по трьох категоріях». На уроках літератури можна надати можливість дітям побути психологами та знайти (та підтвердити текстом) риси характеру, притаманні тому чи іншому герою. 
Успішність розвитку дитини залежить від оволодіння спеціальними знаннями, вміннями та навичками. У зв’язку з цим особливе значення має дидактична гра. Такі ігри допоможуть вчителю сформувати дитячий колектив, де обов’язковими умовами є уміння грати разом, допомагати один одному, радіти успіхові товариша, знаходити компроміси. Важливо, щоб дитина, яка відчуває себе неловкою і не знає як себе поводити у таких іграх, грала разом з дітьми, які вже оволоділи цими навичками і здатні допомогти іншому.
Такі ігри найбільше використовуються у початковій школі, а елементи дидактичних ігор ми успішно використовуємо у середній та старшій ланці.
Наприклад, у ході гри «Математичні струмочки» кожен учень стежить за математичними обчисленнями, які виконують товариші, придумує свій приклад на додавання чи віднімання. Це він виконує відповідно до правил гри: отримав м’ячик – склади приклад. Якщо правило не виконується – гра не виходить: не розв’яжеш попередній приклад, не придумаєш свій – команда не розв’язує ігрову задачу («струмочки» не досягнуть озера).
На уроках читання використовує гру «Зачаровані слова». Показую ляльку або малюнок Буратіно, даю завдання:
- Допоможіть цьому казковому герою розгадати слова. Кожна літера слова «Буратіно» має свій номер – цифру. За допомогою цього ключового слова треба скласти нові слова, згідно з комбінаціями цифр:
Б У Р А Т І Н О
1 2  3  4  5 6 7 8
1345, 5458, 1414, 7834, 3474, 58314, 14347, 85434, 1434147 
(брат, нора, баран, тато, рана, отара, баба, торба, барабан).
Пізнавати, вивчати та розуміти світ навколо через гру та дію на власному досвіді набагато цікавіше, ніж просто отримувати теоретичну інформацію про нього. Коли діти навчаються через гру, вони – вмотивовані, з упевненістю намагаються вирішити складні завдання, експериментують, досліджують, ставлять запитання, творчо мислять, створюють щось нове, а що найголовніше – не бояться помилитися, бо у грі можна завжди спробувати знову і знову.
Гра допомагає учням формувати, розвивати велику кількість навичок та вмінь, які у майбутньому сприятимуть навчанню протягом усього житя. А допомагає в цьому використання LEGO – шість цеглинок. 
На сьогодні LEGO є незамінним матеріалом для занять з дітьми в початковій школі. LEGO-технологія цікава тим, що об’єднує в собі елементи гри та експериментування. Ця техноглогія одна з відомих і поширених на сьогодні педагогічних систем, що використовує моделі реального світу і предметно-ігрове середовище навчання та розвитку дитини. Основним принципом навчання є принцип «Навчання через дію» – діти отримують знання в процесі побудови та дослідження моделей з конструктора.

LEGO – це цікавий матеріал, стимулюючий дитячу фантазію, уяву, формуючий моторні навички. Лего-конструювання допомагає дітям втілювати в життя свої задумки, будувати і фантазувати, захоплено працюючи і бачачи кінцевий результат.

За допомогою конструктора LEGO вирішуються завдання освітньої діяльності початкової школи за наступними напрямками:

1. Розвиток дрібної моторики рук, стимулюючи в майбутньому загально мовленнєвий розвиток і розумові здібності.

2. Навчання правильному і швидкому орієнтуванню в просторі.

3. Ознайомлення з математичними поняттями, розв’язування математичних та логічних задач.

4. Розширення уявлень про навколишній світ, архітектуру, транспорт, ландшафт.

5. Розвиток уваги, пам’яті, творчого мислення.

6. Формування навички діалогічного мовлення, розширення словникового запасу.

7. Вміння працювати у групі, спілкуватися, бути толерантними один до одного.

8. Створення атмосфери змагання.

До якого слова схема?
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Склад числа
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Порівняй
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Складаємо слова
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Задачі 
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   Скільки складів у слові?
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Скласти речення
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Визначення граматичної основи речення
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Де іменник?
[image: image52.jpg]


[image: image53.png]



Де дієслово?
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Пряме й переносне значення слів
Побудуй дві вежі
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КАЗКИ ТА КАЗКОТЕРАПІЯ
На слово «казко терапія» люди реагують по різному. Часто її сприймають як дитячу творчість зовсім не корисну для дорослих, але це не так. Для кожного віку існують свої казки. Така технологія має майже необмежені можливості.
Казки для казкотерапії підбираються:
- народні;
- спеціальні розробки;

- авторські; 

- психокорекційні;

- сучасні; 


- притчі;
- філософські;
- легенди;
- придумані самостійно або разом з дітьми.
Казкотерапія – це самий древній спосіб терапії, який виник майже тоді, коли люди навчилися розмовляти. Казками передавалися духовні знання, моральні цінності, правила поведінки, життєві помилки та багато різної корисної інформації. У той час казки та міфи розповідали не тільки дітям, а й дорослим.

Казкотерапія – це психотерапія, вже існуючими казками та фантастичними героями. Вона допомагає отримати почуття захищеності у світі, надає можливість програти основні життєві ситуації у «захищеному режимі» через казки. Також цей прийом допомагає дитині зрозуміти себе, виховати у собі корисні риси та звички.
Загальна ідея цього прийому полягає в тому, що дитина бачить себе на місці головного героя, живе разом із ним, вчиться на його помилках. Тобто людина з раннього віку за допомогою казок навчається приміряти на себе різні ролі: поганих та добрих героїв, творців та знищувачів, бідняків та багачів.
Дитина, яка часто слухає казки стає більш уважною, витриманою. Будь-яка казка - це розповідь про відносини між людьми, закони суспільства. Тому казки для початкової школи можна підбирати саме про учнів, про шкільне життя, дружбу та взаємодопомогу. Цей прийом також можна використовувати на класних годинах, на уроках читання, або у групах продовженого дня.
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Дитяча казка – це одна з самих доступних можливостей емоційного розвитку дитини, адже ніякі знання не повинні випереджати морального розвитку особистості.

АРТ-ТЕХНІКА ТА МУЗИЧНИЙ СУПРОВІД УРОКУ
В основі арт-техніки лежить творча діяльність у першу чергу малювання. Творчий розвиток являється не тільки головним терапевтичним механізмом, саме він допомагає виховати здорову особистість. За допомогою арт-техніки дитина має можливість виразити свої переживання, почуття, відношення. Крім того творча діяльність допомагає зняти напругу, сприяє підвищенню дитячої самооцінки, впевненості у власних силах та розвиває творчі здібності. Основна ціль таких технік не в тому, щоб навчити малювати. Головна ціль – це духовний розвиток, самопізнання людини через творчість та покращення адаптації школярів. Творчі здібності розвиваю на уроках праці, малювання, але викладання інших предметів повинно бути основане саме на таких методиках арт-техніки.
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Як же зрозуміти дитячий малюнок?
Самовиправлення – це найрозповсюджена ознака підвищеної тривожності. Особливо ті виправлення, які не ведуть до покращення якості малюнка. Якщо якась частина малюнку детально штрихується, це також вказує на підвищену тривожність юного майстра. Необхідно звертати увагу на очі: якщо вони збільшені, з заштрихованими зіницями, можливо дитина почуває страх.
Прикрашання малюнку за допомогою необов’язкових додаткових деталей вказує на демонстративність дитини, на бажання бути значимим, тягу до зовнішніх ефектів. Частіше це зустрічається серед дівчат.
Дуже слабкий нажим олівця, низька деталізація свідчить про швидку втомленість, емоційну чуттєвість дитини, психічну нестабільність. А діти, у яких дуже швидко змінюється настрій змінюють нажим олівця впродовж малювання декілька разів.

Великі, несиметричні малюнки, які створюють враження неакуратних – це малюнки імпульсивних учнів. Вони часто не доводять лінії до кінця.
Зустрічаються малюнки, де усі фігури зображені дуже маленькими. Часто вся композиція розміщується десь на краї паперу. Це означає, що малюк відчуває себе слабким та не вірить у власні сили. Можливо хтось із батьків занадто вимогливі з ним, або ж саме вчительські вимоги не дорівнюють можливостям.
Якщо дитини малює людей у відкритих позах: руки не схрещені, а широко розставлені, фігурка крупна, частіше плавна – все це говорить про оптимізм та життєрадість дитини, відкритість.
Якщо ж навпаки «закрита» поза: руки прижаті до тіла або сховані за спиною, фігура витягнута – це вказує на замкнутість, занадто стриманість.
Збільшені кулаки, агресивна поза, чітко підкреслені рот та виділені зуби – це ознаки агресивної поведінки. Такі деталі можуть свідчити про захисну позицію в поведінці.
За допомогою арт-терапії в початковій школі можна вирішувати виховні, психокорекційні завдання, розвивати творче ставлення до дійсності. Вона допомагає дітям дізнатися більше як про себе, так і про оточення. Основним інструментом арт-терапії у школі є спонтанна творча діяльність, коли учень, не замислюючись, виражає в малюнку, ліпленні, імпровізації свої думки й почуття. Тому арт-терапію трактують як технологію, у якій спонтанна образотворча діяльність використовується для розкриття творчого потенціалу і гармонізації внутрішнього світу дітей.
Арт-терапевтичні техніки

1. Малюнки на асфальті – малювання кольоровою крейдою. 

2. Малюнок на склі – малювання на склі фарбами, фломастерами, крейдою. 

3. Восковий малюнок – аркуш паперу натирається свічкою, а потім розфарбовується фарбами. 

4. Малювання пластиліном – «малювання» на склі або картоні за допомогою кольорового пластиліну. 

5. Композиція з відбитків – використання на малюнку будьяких предметів, що мають рельєфну поверхню. 

6. Малювання свого настрою – малювання різних предметів, ліній, форм, що виражають настрій цієї миті. 

7. Веселі плями – малювання плям із подальшою розповіддю про них. 

8. Малювання в повітрі – одні діти малюють у повітрі, а інші намагаються відгадати, що це. 

9. Малювання під музику з її зміною. 

10. Малювання пальцями – малювання фарбами пальцями без пензля. 

11. Колаж – створення композицій за допомогою наклеювання різних малюнків, фотографій. 

12. Конструювання – виготовлення виробів із різноманітних речей: паперу, картону, природних матеріалів. 

13. Орігамі – конструювання паперових фігур шляхом складання паперу без вирізання та склеювання.
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Також на всіх уроках, не тільки на мистецтві, в початковій школі можливе використання музичного супроводу. В музиці знаходиться величезний здоров’я зміцнюючий потенціал. Музика знімає стреси, стимулює роботу мозку, підвищує засвоєння, сприяє естетичному вихованню. Звук – це енергія. Правильно підібрані мелодії здатні активізувати людські резерви.

Дослідження серед 1-4 класів вказують на те, що будь-які дії, приклади, розповіді під музичний супровід залишаються у пам’яті набагато довше.

Сьогодні чисто класична музика може роздратувати. А от нейтральна музика, звуки живої природи, сучасне оформлення класичної музики може знімати стреси (балада гр. «Іглз» «Готель Каліфорнія»; хоральна прелюдія та мінор Баха «Соляріс»; арія Доніцетті «Слізне»; арія «Таміно» з «Чарівної флейти» Моцарта), тонізувати працездатність (музика Брайна Адамса; спів Тіни Тернер, музика з балад Бон Джові; музичні композиції Рікардо Фольї; гітарні композиції), розслаблювати (музика Моцарта; музика Альбіноні; естрадна обробка «Місячної сонати»; «До Елізи» Бетховена), довго підтримувати рівень працездатності та самоконтролю (музика в стилі «Лаунж» (медитативна); етнічна музика в сучасній обробці, особливо «Соната для двох фортепіано» Моцарта).
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ЗАНЯТТЯ НА СВІЖОМУ ПОВІТРІ

Також до здоров’язберігаючих технологій відносяться заняття на свіжому повітрі. У природі В.О.Сухомлинський убачив одвічне джерело дитячого розуму, фантазії та словесної творчості. Великий педагог прагнув, щоб яскраві образи рідної землі живили свідомість дитини впродовж усіх років навчання, щоб закони мислення вперше розкривалися не перед класною дошкою, а серед поля, на лузі, біля річки, в гаю.
У початковій школі кожен навчальний предмет має стати не лише метою навчання, а насамперед засобом розвитку і виховання дитини. Це, у свою чергу, вимагає розвивального, діяльнісного характеру організації навчального процесу. Саме тому відбулися інноваційні процеси у створенні такого уроку, що готував би для життя людину мислячу, людину – діяча.
Для того, щоб змусити дитину мислити, В.Сухомлинський закликав педагогів: «Умійте примусити її дивуватись». Здивувати можна дитину тільки на цікавих уроках – уроках у природі. Вони мають величезний вплив на навчання, виховання і розвиток, залишаючись у пам’яті дітей на все життя. І це тому що вони відбуваються в іншому спілкуванні з учнями, за інших умов.
У 90-х роках ХХ ст. в освітянських колах була презентована технологія, розроблена українським педагогом-новатором, незалежним експертом із фізичного виховання та оздоровлення дітей і дорослих Миколою Єфименком. Технологією передбачено єдність фізичного, естетичного, розумового, морального й духовного розвитку дитини. 
Технологія фізичного виховання дітей М. Єфименка «Театр фізичного розвитку та оздоровлення дітей» розрахована на дітей дошкільного та молодшого шкільного віку. Крізь всю роботу червоною ниткою проходить ідея перетворення одноманітних занять на заняття-вистави, що дарують дітям радість і приносять користь їхньому фізичному, інтелектуальному розвитку, формуванню міжособистісних стосунків. Педагогічне кредо М. М. Єфименка: «Грати щодня, грати постійно, грати завжди». Рухова активність у фізичному вихованні – міцний фундамент для інших видів навчально-виховної роботи з дітьми.
Фізкультурні вправи на свіжому повітрі за методикою 

М. М. Єфименко

Міні - Гра "Матінка - Осінь".
Мета: узагальнювати та систематизувати знання дітей про осінь, звернути увагу на сезонні зміни в природі; формувати естетичне уявлення; вчити спритно виконувати основні рухи, загально-розвивальні вправи; розвивати вміння самореалізовуватись, здійснювати самостійний вибір, адекватно поводитись з однолітками; розвивати почуття впевненості в своїх можливостях, радіти своїй фізичній вправності; збагачувати знання про вплив на здоров’я здорового способу життя, розвивати рухову активність; домагатись високих стандартів якості в різних видах діяльності, радіти добре виконаному завданню

Перебіг заняття

1. Організаційний момент та вступна частина
Учитель. 1. Загадка
Діти в школу поспішають,

Пташки у вирій відлітають.

Листя жовте, небо синє —

Настає пора… (осіння).

2. Бесіда
— Яка пора року настала?

— Чому цю пору року називають щедрою, красивою?

— Які пори року ви ще знаєте?
— Яка пора року вже минула?
— Чи відрізняється осінній день від літнього?

3. Народні прикмети
• Якщо на деревах з’являється в серпні багато жовтого листя — буде рання осінь.

• Багато ягід на горобині — осінь буде дощовою, мало — сухою.

• Якщо береза жовтіє з маківки — чекай ранньої осені, знизу — пізньої.
ІІ. Основний зміст
Фізичний розвиток.
Учитель. Зараз, ми виконаємо фізкультурні вправи міні-гри «Матінка Осінь» за методикою М. М. Єфименко, які ґрунтується на законах природи й дозволяють ефективно, нам оздоровлюватся.

Початок осені, діти,  завжди чарівний. Повітря стає прозоре, мов кришталь, а небо голубе - голубе. Матінка - Осінь пахне чебрецем, опеньками, спілими яблуками і ще чимось дивним і приємним.

Загадка.

Соковите, червоненьке,
Круглобоке, солоденьке. (Яблуко)

Вправа 1. "Стиглі осінні яблука".

З вихідного положення присівши в упорі, переступати з ноги на ногу, повертаючись довкола вертикальної осі. 

Вправа 2. "Дощові струмки"
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Пересуватися навпочіпки в колоні по одному, утримуючи один одного за плечі або талію.

Загадка

Хоч водичка, та не річка,

На сонечку сяє,

Швидко висихає. (Калюжі)
Матінка - Осінь полюбляє розливати дощову воду у великі калюжі-дзеркала, щоб діти могла побачити своє відображення.

Вправа 3. "Калюжі-дзеркала".

З вихідного положення присівши в упорі, випрямляти по черзі ноги й окреслювати перед собою півколо.

Загадка.

Літом виростає, а восени опадає. (Листя)

Матінка - Осінь, наче художник, велетенським пензлем розфарбовує у яскраві кольори плоди та листя.

Вправа 4. "Осінні листки".

З вихідного положення стоячи, повільно повертатися довкола вертикальної осі, при цьому трохи присідати й робити змахи руками, імітуючи кружляння листків.

Холодний північний вітер змусив пташок, які зібралися в зграї, вирушили в теплі краї.

Вправа 5. "Птахи відлітають".

З вихідного положення стоячи, стати в позу ластівки, нахилити тулуб вперед і змахувати руками-крилами.

Пориви вітру стають сильнішими, і від цього починають гнутися навіть старі високі дерева.

Загадка

Він шепоче:

— Шу-шу-шу,

Листя обірвать спішу.

З ним я у осіннім гаю

У таночку покружляю. (Вітер)
Вправа 6. "Дерева на вітрі".

З вихідного положення стоячи парами обличчям один до одного, долонями впертися в долоні партнера і трохи відступити один від одного - намагатися зрушити свого партнера з місця м’яким поштовхом.

Матінка - Осінь і дорослих підганяє на роботу, наче примовляє:" Ану, мої любі, покваптеся, нема чого мокнути під дощем, та ще й на вітрі!"

Вправа 7. "Через калюжі".

Ходьба в парах, діти тримаються за руки і перестрибують через калюжі.
Вправа 8. "Квапливі перехожі".

Спортивна ходьба парами.

Матінка - Осінь, коли не на жарт розійдеться, може зірвати капелюх із голови перехожого й покотити широким бульваром.

Вправа 9. "Навздогін за капелюхом".

Біг у легкому темпі з поступовим прискоренням, одну руку при цьому простягати вперед, начебто намагаючись упіймати капелюх, що злетів.

ІІІ. Підсумок заняття.
Учитель. Діти, чи сподобалося вам наше заняття?
Дякую за увагу!!!!

Міні – гра «Бабуся – Зима».

Мета: продовжувати вчити спритно виконувати основні рухи, загально-розвивальні вправи; розвивати вміння самореалізовуватись, здійснювати самостійний вибір, адекватно поводитись з однолітками; розвивати почуття впевненості в своїх можливостях, радіти своїй фізичній вправності; збагачувати знання про вплив на здоров’я здорового способу життя, розвивати рухову активність; домагатись високих стандартів якості в різних видах діяльності, радіти добре виконаному завданню

Перебіг заняття

Організаційний момент та вступна частина.
Учитель.
1. Загадка

Стало біло навкруги, у снігу ліси, луги,

І набігли холоди, річки сковані в льоди.

В дружбі із дітьми всіма.

Здогадались? Це… (зима).
2. Вірш Г. Бойка "Зимова пісенька":

Зимонько, де ти? Намети замети.

 Ми тебе стрічатимем  з лижами, санчатами

 з ковзанами на льоду... 

· А зима гукає: " Йду!"

Учитель. Вона просить, щоб ви пригадали назви зимових місяців.

Загадка
Троє коней у зими, швидко мчать перед саньми.

Шлях морозом скутий.

Дивні коні у зими.

Тих коней назвемо ми…

Діти. Грудень, січень, лютий.

3. Бесіда.

Учитель. У народі кажуть: «Грудень — ворота зими» або «Грудень рік кінчає, а зиму розпочинає». 
Як ви розумієте зміст цих висловлювань? (Відповіді дітей.)

ІІ. Основний зміст

Фізичний розвиток.
Вихователь. Зараз, діти, ми з вами виконаємо фізкультурні вправи міні-гра «Бабуся-Зима» за методикою М. М. Єфименко, який ґрунтується на законах природи й дозволяє ефективно оздоровлювати дітей.

От і прийшла довгождана бабуся Зима. Пішов перший сніг. Він сипався великими пластівцями, лягав на землю. Всі шляхи, поля запорошила бабуся Зима, вкрила густим килимом, річку скувала товстою кригою.

Загадка

Узори вишиває без голки і без нитки.

Улітку спочиває, а взимку дуже рідко.

Він по землі мандрує і шибки розмалює,

Без рук, без молотка скує навіть моста. (Мороз)
Вправа 1. "Перша товста крижинка"

З вихідного положення присівши в упорі - переступати з ноги на ногу, повертаючись довкола вертикальної осі.

Загадка.

Скатертина біла увесь світ накрила. (Сніг)

Зазирнула бабуся Зима і в ліс. Дуби, сосни одягла у важкі снігові шуби. Маленьким ялинкам на маківки одягла шапочки. 

Вправа 2. "Зимові шапочки".

З вихідного положення присівши в  упорі - підняти руки вверх, показати, в кого найбільша снігова шапка. 
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У снігових заметах часто буксували автомобілі, автобуси, їхні колеса крутилися на місці, намагаючись вибратися зі снігу.

 Вправа 3. "Маленькі ялинки".

З вихідного положення сидячи, упор ззаду, ноги трохи зігнуті в колінах - повороти на місці довкола вертикальної осі за допомогою приставних кроків.

Загадка

Взимку вкрили ми навкруг

Ліс, дорогу, поле й луг.

А як сонце припече —

Ми струмочком потечем. (Сніжинки)
Це розвеселило бабусю Зиму, і вона ще більше натрусила білого снігу. Падали сніжинки на землю, тихо лягали на поля, на ліс, на стежки.

Вправа 4. "Маленькі сніжинки".

З вихідного положення присівши в упорі, стати руки в сторони і покружляти навколо себе. 

Загадка.

Не ходжу я, а скакаю,

Бо нерівні ноги маю.

Через поле навмання

Перегнав би я коня.

Я страшенний боягуз,

Всіх на світі я боюсь. (Заєць)
Не забула бабуся Зима і про звірят. Зайчиків одягла у білі шубки, лисичкам припасла яскраво-руді шубки. Їм зима не страшна

Вправа 5. "Зайчики". 

З вихідного положення сидячи, пострибати, як "айчики", руки зігнувши, як "лапки".

Холодний вітер, піднявши зграю птахів, змусив-таки їх вирушати на південь, попрощавшись із рідними гніздечками. 

Вправа 6. "Птахи летять".

З вихідного положення стоячи, " політати", змахуючи руками - крилами, як " пташечки". 

Незабаром наближався Новий рік, зимові свята,  бабуся Зима подобрішала і навіть малятам подарувала сонячну теплу погоду.

ІІІ. Підсумок заняття.
Учитель. Діти, чи сподобалося вам наше заняття?
Дякую за увагу!!!!

Тема: Міні-гра “Дівчина - Весна” 

Мета: продовжувати вчити спритно виконувати основні рухи, загально-розвивальні вправи; розвивати вміння самореалізовуватись, здійснювати самостійний вибір, адекватно поводитись з однолітками; розвивати почуття впевненості в своїх можливостях, радіти своїй фізичній вправності; збагачувати знання про вплив на здоров’я здорового способу життя, розвивати рухову активність; домагатись високих стандартів якості в різних видах діяльності, радіти добре виконаному завданню

Обладнання: корзина, весняні квіти, спортивний інвентар - килимки.

Перебіг заняття

1. Організаційний момент та вступна частина
Учитель. 

Доброго здоров'я любі, доброго Вам дня.

Хай Вам ясне сонце світить у вікні щодня,

Хай всміхається мирне небо і дивує світ,

А земля нехай дарує Вам барвистий цвіт, 

Бо життя й здоров'я - в світі головне

І здорових діток щастя не мине.

1. Вправа «Асоціативний кущ»
Учитель. Які асоціації у вас виникають до слова життя?

(Здоров’я, сміх, мама, співи, танці і т.д.)

Учитель. Правильно, але найголовніше це здоров’я! Тому ростіть здорові і щасливі, сильні і сміливі, бо здоров'я всьому голова. Але в житті є різні негоди, неприємні пригоди, які вчать нас замислюватись і оберігати своє життя і здоров'я. 

З приходом весни ожила природа, стали веселіші і діти - наші весняні квіти. 

1. Декламування вірша О. Пчілки «Весняні квіти»

Весна-чарівниця, 

Неначе цариця, 

Наказ свій послала, 

Щоб краса вставала. 

І проліски, і травка, 

Й зелена муравка, 

І кульбаба рясна, 

Й фіалочка ясна — 

Всі квіти весняні, 

Веселі, кохані, 

З-під листя виходять 

Од сну зимового

До сонця ясного! 

Ті квіти дрібненькі, 

Мов дітки маленькі, 

Розбіглись у гаю, 

Я їх позбираю

В пучечок до купки — 

Для мами-голубки!
ІІ. Основний зміст
Заходить Дівчина-Весна (з кошиком весняних квітів)

Весна. Доброго всім дня і гості, і діти. Ви відчуваєте запах весни (включається аромоіонізатор з маслом квітів), це я пробудилась і пробуджую все навкруги. Сонечко світить і гріє воно, пташки співають і все ожило. Адже ви мене чекали, так чи ні? (Весна дарує гостям кошик квітів.)

Весна. Я дарую Вам квіти, нехай ці квіти отримують діти, які тут будуть навчатися жити в злагоді з природою, один з одним.
А своєю чарівною паличкою я пробуджую вас всіх, діти-квіти , до життя, до росту, до розвитку. Пробуджуйтесь, даруйте радість всім, хто вас любить, а я полину далі, адже мене чекають неосяжні простори нашої рідної Батьківщини, нашої милої чарівної України. 

1. Фізичний розвиток.
Учитель.. Зараз, діти, ми з вами виконаємо фізкультурні вправи міні-гра «Дівчина Весна» за методикою М. М. Єфименко, який ґрунтується на законах природи й дозволяє ефективно оздоровлювати дітей.

Щороку до нас приходить квітуча, запашна пора - весна! Вона така юна, весела й безтурботна, як дівчина. Так і назвемо її - дівчина Весна... Від її лагідної, теплої усмішки бруньки на деревах і кущах починають розпускатися.

Закличка

Вийди, вийди, сонечко,

На дідове полечко,

На бабине зіллячко,

На наше подвір’ячко.

На весняні квіточки,

На маленькі діточки.

Там вони грають —

Тебе виглядають.
Вправа 1. "Бруньки розпускаються".
З вихідного положення лежачи на спині згрупувавшись - повільно розводити руки й ноги в сторони.
Загадка

Мету, мету — не вимету,

Несу, несу — не винесу,

Настане пора — само піде. (Сонячний промінь)
Очі в дівчини Весни сяють, як сонце! Куди вона не гляне - туди ж линуть і теплі сонячні промінці.
Вправа 2. "Промінці".
З вихідного положення лежачи на боці з упором на зігнутий лікоть - зводити і, витягаючи, розводити вільні лікоть і коліно.
Після холодної і суворої бабусі Зими прихід весни - завжди довгоочікуваний. Кожен листочок, кожна гілочка і травинка радіють появі дівчини  Весни.

Як тут усидіти в хаті,

Коли все живе, цвіте.

Скрізь дзвенять пташки крилаті,

Співає сонце золоте.
Вправа 3. "Радісне чекання".
З вихідного положення на животі, ноги зігнуті в колінах –помалу повертатися, роблячи приставні кроки по черзі в кожний бік

Молоді пагони радісно тягнуться назустріч Весні та сонцю.
Вправа 4. "Пагони тягнуться".
З вихідного положення лежачи в упорі - тягнутися руками й ногами в протилежні боки, намагаючись ніби " підрости", витягнутись.
Дівчина Весна любить заплітати у своє кучеряве волосся гарні польові квіти, і коли вона легко ступає по землі, квітки ніжно дзеленчать, як маленькі дзвіночки.

Ми б завжди були красиві, 

І пахучі, і щасливі,

Якби в полі, в лісі, в лузі

Бачили нас тільки друзі.

Ті, які б нас не топтали,

Без потреби не зривали.
Вправа 5. "Квіти - дзвіночки".
З вихідного положення стоячи навкарачках ( середнє положення ) - робити різні рухи головою ( уперед-назад, ліворуч- праворуч, кругові рухи ), промовляючи при цьому: " Дзелень-дзелень, дзелень-дзелень!"
Загадка.

Якого поля не можна зорати,

На якому полі не можна каміння полічити. (Зоряне небо)
А ще весна полюбляє алмазні прикраси із зірочок, які вона запалює на високому небі.
Вправа 6. "Зірки загоряються".
З вихідного положення лежачи,  упор ззаду - підіймати по черзі кожну ногу, випрямляючи її та відтягуючи носок  ( " доторкаємося до зірок" ).
Загадка

Серед села корито 
Водою налито, 
Біля нього вербичка пухнаста 
І калина гілляста
 І малеча і дорослі 
Часто йдуть до нього в гості (озеро)
Дівчина Весна подовгу дивиться на себе в дзеркало лісового озера - їй дуже хочеться бути гарною й усім подобатися.
Вправа 7. "Дзеркало лісового озера".
З в.п. стоячи навкарачках (високе положення) – випрямляти руки й ноги, максимально підіймаючи куприк 

У весни стрункі ніжки - молоді берізки.
Вправа 8. "Стрункі ніжки".
З вихідного положення сидячи, упор ззаду - повертатися довкола вертикальної осі приставними кроками, випрямивши ноги.
Загадка

На узліссі лісовому подруги гуляють:

Веселі, лукаві, гарні, кучеряві,

Сорочки у смужку,

Сережки у вушках. (Берізки)
Зазеленівши, берізки наповнюються соком, і березовий сік починає грати, як молода кров дівчини Весни.
Вправа 9. "Березовий сік".
З в.п. лежачи на животі – повільно і плавно перевертатися на спину й назад на живіт – спочатку в один, потім у другий бік

Розквітлі дерева, немов дівчата-подружки, вітають Весну, змахуючи гілочками; над ними весело гудуть бджоли.
Вправа 10. "Квітування дерев".
З вихідного положення стоячи навколішках - виконувати різні нахили тулуба, а руками імітувати погойдування гілочок на вітрі.
Тополі струнко витяглися, побачивши, що до них наближається дівчина Весна, - і від цього стали здаватися ще вищими.

На могутній тополі

Бруньки розкриваються поволі,

А з них, мов сини й дочки,

Вистрибують листочки.

Навколо озираються,

Зі світом радісно вітаються.
Вправа 11. "Високі тополі".
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З вихідного положення стоячи - підійматися навшпиньки і, підводячи руки, тягнутися догори.
Загадка

Живе лише улітку він,

Красиві крильця має.

Із квіточки на квіточку

Він весело літає. (Метелик)
На дорозі лежить квітка – 
Пелюстки згортає.

Я хотів її підняти,

А вона літає. (Метелик)
Метелики, пурхаючи, сідали на легку смарагдову сукню дівчини Весни та прикрашали її неповторним травневим візерунком.
Вправа 12. "Пурхання метеликів".
Ходьба навшпиньках у довільному порядку ( але так, щоб не натикатися один на одного ), руки імітують рухи крил метелика, який пурхає.
Гарна дівчина Весна і на лице, і вбранням, і добрими справами!

ІІІ. Підсумок заняття.
Учитель. Діти, чи сподобалося вам наше заняття?
· Чим саме?

· А що корисного  для себе ви взяли?

Сподіваюсь, що сьогоднішнє заняття не мине для кожного з вас безслідно: ви можете зберегти життя і бути здоровими.

Ми відкрили всі секрети, як життя і здоров’я зберегти

Виконуйте всі поради і легко буде вам в житті!!!

Дякую за увагу!!!!
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УРОКИ ЗДОРОВ'Я В ЗАДАЧАХ ТА ДИКТАНТАХ

Поняття "здоров'язбережувальних технологій", що з'явилося в останні роки, інтегрує всі напрямки роботи школи щодо збереження, формування та зміцнення здоров'я учнів. Використовуючи можливості уроків математики в організації освітнього процесу із застосуванням здоров'язбережувальних технологій, педагог повинен орієнтувати дітей на те, що вивчаючи себе, особливості свого організму, вони психологічно готуються до того, щоб здійснювати активну оздоровчу діяльність, формувати своє здоров'я.

Через рішення задач діти знайомляться з важливими в пізнавальному і виховному відношенні фактами. Так, зміст багатьох завдань, що вирішуються в початкових класах, відображає працю дітей і дорослих, досягнення нашої країни в області народного господарства, техніки, науки, культури. Завдання спрямовані на формування у дітей мотиваційної сфери гігієнічної поведінки, правильного харчування, безпечного життя, фізичного виховання.
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Задачі

Знання свого тіла
1. На пляжі загоряє 8 дітей, а дорослих у 7 разів більше. Скільки дорослих засмагає на пляжі? Чи можна сказати, що діти і дорослі загоряють, якщо це було в 13.00? (ні, з 11.00 - 15.00 – не можна засмагати)

2. Доросла людина спить третю частину доби. У тижні сім діб. Скільки годин на тиждень спить доросла людина?

3. Дитина повинна спати на 1год менше, ніж друга частина доби. Скільки годин на тиждень повинна спати дитина?

4. Хлопчик ліг спати о 10 годині вечора і прокинувся о 8 годині ранку. Скільки годин спав хлопчик? Веде хлопчик здоровий спосіб життя? (так, діти повинні спати 10- 11 годин, а дорослі – 6 годин)

5. Серце здорової людини робить 75 ударів на хвилину. Скільки ударів робить серце за 11 хвилин?

6. Вага серця дорослої людини 300 грамів, а дитини до року 30 грамів. У скільки разів більше важить серце дорослої людини? (Серце приводить в рух кров. Серце має товсті м'язові стінки. Його можна порівняти з насосом. Воно з силою виштовхує кров у кровоносні судини. Серце працює безперервно все життя людини)

7. Довжина травного тракту людини 10 метрів. Скільки це сантиметрів? Скільки це дециметрів?

8. Довжина новонародженого дитинчати дельфіна 150 см, а новонародженої дитини на 1 м менше. У скільки разів менше новонароджена дитина, ніж дельфінятко?

9. Собака вловлює шурхіт трави під ногами людини за 50 метрів, а сама людина на 45 метрів ближче. У скільки разів краще чує шурхіт трави собака? (Слух – це здатність людини сприймати звукові хвилі. Звукові хвилі надходять в певну ділянку мозку і переробляються там, таким чином ми чуємо і розуміємо слова. 
- Які правила догляду за органами слуху ви знаєте? Утримувати вуха в чистоті. Не можна колупати гострими предметами, можна ушкодити барабанну перетинку і втратити слух. Дуже шкідливий шум.)
10. Сокіл бачить бабку з відстані 800 метрів, а людина на 700 метрів ближче. У скільки разів далі бачить сокіл, ніж людина? (Зір - здатність сприймати величину, форму, колір і розташування предметів. Правила гігієни по догляду за зором: Читати, писати при гарному освітленні. Світло має падати зліва. Відстань до книги при читанні має бути 30-35 см, тому не можна читати, лежачи на відстані до телевізора 2-3 м, дивитися не більше 1,5 години в день. Чи не трите очі руками, щоб не занести мікробів? Очам потрібен відпочинок. Чи не соромитеся носити окуляри?)
Правильне харчування
1. В упаковці 100 таблеток полівітамінів. Вони містять 8 г вітаміну С. Скільки потрібно таблеток полівітамінів, щоб прийняти 72 г вітаміну С? (Вітамін С активізує імунну систему, сприяючи підвищенню стійкості організму до впливу несприятливих факторів зовнішнього середовища.)

2. В упаковці 200 драже аскорбінової кислоти. 20 драже містить 1 г вітаміну С. Скільки грамів вітаміну С в упаковці? (При нестачі вітаміну С розвивається підвищена ламкість дрібних кровоносних судин, схильність до переломів кісток, гнійничкових захворювань).

3. Кожен день хлопці в школі випивають по 200 г молока на сніданок. Скільки грамів випиває наш клас? (у нашому класі 30 осіб) Скільки це літрів? (Щоб забезпечити організм людини денною нормою кальцію, потрібно випити молока 3 літри)

4. Чергові спочатку рознесли 4 підноса з 13 склянками кефіру на кожному підносі, потім ще 29 склянок соку. Скільки всього склянок рознесли чергові? Які ще напої ви п'єте?

5. У липні хлопці заготовляють для шкільної їдальні 5 кг липи. Скільки склянок чаю можна буде заварити, якщо на одну склянку йде 2 г квітів? На скільки днів вистачить липи, якщо в школі харчуються 70 осіб?

6. Сіль відіграє важливу роль у життєдіяльності організму. В тілі людини, що важить 70 кг, міститься 150 г солі. Скільки солі міститься у людині вагою 35 кг?

7. Для нормального харчування одній людині потрібно не менше 7 кг солі на рік? Скільки солі потрібно родині з 5 осіб?

8. Їжа школяра, що займається спортом, повинна містити достатню кількість білка, який необхідний для розвитку мускулатури. При інтенсивних тренуваннях кількість білка можна довести до 120 г на добу. Яка кількість білка потрібно школяреві на тиждень, на місяць?

9. Кава і чорний чай містять кофеїн. В одній чашці кави його близько 150 мг, у чаї приблизно третя частина цієї кількості. Скільки міліграмів кофеїну міститься в чаї? (Кофеїн – сильний стимулятор, сприяє розширенню кровоносних судин. Тому від використання кави дітям краще відмовитися. Чай же діти можуть пити не надто міцним)

10. Фруктові соки виготовляють повністю з перероблених фруктів. Фруктовий нектар містить в собі четверту частину чистого фруктового соку, решта займає вода, цукор, ароматизатори. Напій містить у собі тільки десяту частину чистого соку. На скільки більше соку в 200 г склянці фруктового нектару, ніж в такій же склянці напою? Вода - найважливіша складова частина людського організму. Вона становить сьому частину маси тіла людини. Знайдіть скільки у вашому організмі води? (Вода забезпечує протікання найважливіших процесів життєдіяльності. Без води людина може прожити не більш 2-3 днів.)

11. Молодшому школяреві на добу потрібно споживати приблизно 2 літри рідини. Під час фізичних навантажень потреба організму в рідині підвищується в 2 рази. Скільки рідини повинен вживати в добу школяр, який займається спортом? (Джерелом рідини є не тільки напої, а й інші страви. Діти, які займаються спортом потребують додаткової кількості рідини, оскільки під час тренування значна частина води виводиться з потом, витрачається в процесі терморегуляції.)

12. Добова потреба організму дитини в кальції становить 1100 мг. Скільки кальцію потрібно дитині на тиждень, на місяць? (Кальцій бере участь в утворенні кісток і зубів, необхідний для нормальної діяльності нервової, ендокринної та м'язової систем. Найбільш багаті кальцієм молочні продукти)

13. Добова потреба організму дитини у фосфорі становить 1650 мг. Скільки фосфору потрібно дитині на тиждень, на місяць? (Фосфор необхідний для розвитку кісткової системи, бере участь в обміні білків, жирів, вуглеводів. Найбільш багаті фосфором яєчний жовток, м'ясо, риба, сир, гречана крупа.)

14. Для виготовлення 1 кг сиру потрібно 10 літрів молока. Скільки потрібно молока для виготовлення 5 кг сиру? 10 кг? (90 г сиру забезпечує організм людини денною нормою кальцію, а молока для цього потрібно 3 літри)

15. Вечірній прийом їжі повинен відбутися не пізніше 2 годин 30 хв до сну. У скільки потрібно повечеряти школяреві, якщо він, дотримуючись режиму дня, повинен вранці встати о 7:00 в школу і при цьому нічний сон повинен тривати 10 годин? (Якщо дитина вечеряє пізніше, порушується нічний сон, а організм не відпочиває)

16. З 16 кг свіжих фруктів виходить 3 кг сушених. Скільки кілограмів сушених фруктів вийде з 80 кошиків свіжих, якщо в кошику 8 кг фруктів? (Сушені фрукти - родзинки, чорнослив, курага, яблука, груші, фініки, інжир містять велику кількість мінеральних речовин, які необхідні для нормального росту і розвитку кісток, м'язів, діяльності нервової системи.)

17. Часник – дуже корисна рослина. Учені говорять, що якщо пожувати часточку часнику 3 хвилини, то в роті не залишиться мікробів. Скільки секунд становить цей час? Яку частку від однієї години становить цей час? (Загадка: Що це за голова, де лише зуби та борода? Часник містить фітонциди, що мають виражену протимікробну дію. Особливо важливо їсти його в періоди сезонних захворювань та весняного авітаміноза).
Здоровий спосіб життя

1. П'ята частина бігової доріжки стадіону складає 80 м. Знайди довжину бігової доріжки?

2. Одне велике дерево виділяє на добу стільки кисню, скільки його необхідно для однієї людини. В умовах міста під впливом загазованості виділення кисню знижується в 10 разів. Скільки повинно бути дерев, щоб забезпечити киснем школу в 70 осіб? Як ви думаєте, це відбивається на здоров'ї людини?

3. Швидкість велосипедиста 15 км/год, а швидкість пішохода – 5 км/год. Яку частину становить швидкість пішохода від швидкості велосипедиста?

4. Спортсмен, зріст якого 1м 85см, стрибаючи з жердиною, подолав планку на висоті, яка в 3 рази перевищує його зріст. На якій висоті стояла планка? На скільки сантиметрів висота планки більше зросту спортсмена?

5. Один спортсмен пробіг відстань 800м за 1хв 41с, а інший за 104с. Чий результат краще?

6. Спортсмен стрибнув у довжину на 7м 16см. Це в 4 рази більше, ніж його зріст. Знайди зріст спортсмена?

7. У неділю в лижний похід пішли 28 хлопчиків, а дівчаток в 4 рази менше. Скільки дівчаток пішло в похід? Діма відмовився від походу і залишився вдома грати на комп'ютері. Дайте пораду Дімі. (У вихідні дні потрібно вести активний спосіб життя)

8. Для спортивної школи купили 14 м'ячів, гантелей на 34 штуки більше, ніж м'ячів, а гімнастичних матів у 6 разів менше, ніж гантелей. Скільки гімнастичних матів купили?

9. У спортивному залі займалися 48 осіб. Коли кілька людей вийшли з залу, то залишилося 29 осіб. Скільки людей вийшли із залу?

10. Грати в теніс вчаться 35 дівчаток, а хлопчиків у 2 рази більше, ніж дівчаток. Скільки хлопчиків вчаться грати в теніс? (У теніс грали ще древні греки і римляни. Падаючий, б'ючи по м'ячу, кричав: "Тенне!", Що по‑французьки означає "тримайте". Це слово закріпилося в якості назви гри.)
11. У гуртку "Школа здоров'я" займалися 8 хлопчиків, а дівчаток в 4 рази менше. Скільки дітей займалися в цьому гуртку?

12. Протягом чотирьох днів лікар брав кожен день по 11 хворих, а на п'ятий день він прийняв 19 хворих. Скільки хворих прийняв за 5 днів? Чи часто ви хворієте? Як часто ви звертаєтеся до лікарні?

13. У змаганнях з бігу взяли участь 81 учень, а в шаховому турнірі в 3 рази менше. У математичній олімпіаді взяли участь на 15 учнів більше, ніж у шаховому турнірі, а в лижних гонках у 3 рази більше, ніж у математичній олімпіаді. Скільки учнів взяли участь у лижних гонках?

14. Бігун пробіг 1000м за 4хв. Скільки метрів при такій же швидкості він пробіжить за 9 хв?

15. У школі 33 класи, в кожному класі по 30 учнів. 68 учнів зараз хворі і не ходять на заняття. Скільки учнів присутні на заняттях у школі? Що повинні робити діти, щоб не захворіти?

16. Чотири баскетбольних м'ячі важать стільки ж, скільки 6 футбольних м'ячів. Футбольний м'яч важить 400 грамів. Скільки важить баскетбольний м'яч? (Сучасний баскетбол з'явився в 1891 році в американському місті Спрінгфілд. Викладач фізкультури запропонував студентам гру, в якій потрібно було закидати м'яч у кошик. Назвали її "кошиковий м'яч" (переклад з англійської). У 1936 році баскетбол увійшов до програми Олімпійських ігор. Футбол в перекладі з англійської: "фут" позначає "нога", а "бол" - "м'яч").
17. Перші Олімпійські ігри пройшли в Стародавній Греції більше 1000 років тому. Жителі Стародавньої Греції влаштовували ігри 1 раз на 4 роки. Скільки місяців проходило між двома Олімпійськими іграми?

18. Майданчик для гри в бадмінтон являє собою прямокутник довжиною 13м 40см і шириною 5м 20см при грі двох гравців, а шириною 6м 10см при грі пара на пару. На скільки менше периметр майданчика для двох гравців?

19. Ринг - квадратна площадка для бою, має сторону приблизно 5-6 метрів. На скільки більше площа рингу зі стороною 6 метрів, ніж площа рингу зі стороною 5 метрів? (Відродження боксу, як самостійного спорту, відбулося в Англії. Там же виникла і сама назва "бокс" (boxing). Перший офіційно задокументований поєдинок з боксу відбувся 6 січня 1681 року між м'ясником і лакеєм герцога Альбемарльского. Саме з цієї дати ведеться відлік історії сучасного боксу.
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3 клас

1. Особиста гігієна – запорука здоров'я
Заразні хвороби легше попередити, ніж вилікувати. Мий руки з милом після всякого забруднення їх, перед їжою. Не гризи нігті – цим ти заносиш бруд у рот.
Чисть зуби ранком і перед сном. Будь охайним, тримай у чистоті одяг та взуття, парту в класі, свій куточок вдома. Це допоможе тобі вирости сильним та здоровим. ( 56 сл.)

2. Грип
Вчора до нашого класу не прийшли п'ять учнів. Лікар сповістив, що вони захворіли на грип. Грип легко передається від хворого іншим людям. При розмові, кашлі, чханні з рота й носа хворого вилітають разом із слиною мікроби грипу. Оберігай себе й інших від грипу. Користуйся тільки своєю носовою хусткою, своїм рушником. Якщо ти себе погано почуваєш, повідом про це у медпункт. (59 сл.)
3. Туберкульоз - заразна хвороба
Найчастіше вона вражає легені. При кашлі, чханні хворий розсіює навколо себе дрібні крапельки мокроти. З мокротою виділяються мікроби. Разом з пилом вони піднімаються у повітря і проникають в організм людини. Туберкульозом найчастіше можна заразитися, коли користуватися з хворим спільним посудом.
Дотримуйтесь чистоти і порядку в своєму будинку, класі, частіше бувайте на свіжому повітрі. ( 58 сл.)

4. Глисти - вороги здоров'я
Таня схудла, стала погано їсти. У неї болів живіт і крутилась голова. Таня стала погано навчатися. Лікар виявив у неї глисти. Після лікування дівчинка стала здоровою. Захворіла Таня тому, що вживала в їжу брудні овочі й фрукти. Вона не мила рук перед їжою, після відвідування туалету.
Діти, дотримуйтесь правил особистої гігієни. ( 54 сл.)

5. Стригучий лишай
Діти, особливо школярі, часто хворіють на стригучий лишай. Ця хвороба передається від котів, собак, телят, свиней, мишей. Різні речі хворих дітей можуть бути причиною захворювання. Діти, не грайтеся з тваринами. Особливо з маленькими котиками. Не одягайте чужих шапок, платків, не користуйтесь чужими гребінцями. Після занять та ігор обов'язково мийте руки з милом. Якщо з'являться на шкірі п'ятна чи облисіння на голові, негайно зверніться до лікаря. (б1сл.)

6. Попередження травми очей
Інколи діти частково чи повністю втрачають зір через травмування очей. Вони завдають шкоди своїм очам гострими предметами в результаті пустощів. Тому діти повинні бути обачними. Ігри з рогаткою, петардами, бенгальськими вогнями можуть привести до травми очей. Будьте обережні з очима. В разі погреби звертайтеся до лікаря.
Зберегти очі від травмування – значить зберегти зір, можливість вчитися і працювати. (60 сл.)

7. Скарлатина і дифтерія - тяжкі заразні хвороби
При появі в дитини високої температури, болі у горлі, її треба відокремити від оточуючих і викликати лікаря.
Не можна брати в руки книги, іграшки та інші речі хворого. Від них можна захворіти. Книги та іграшки краще продезинфікувати. Хворого скарлатиною чи дифтерією треба помістити в лікарню. Потрібно їх лікувати. (51 сл.)

8. Робіть ранкову зарядку

Івасик хоче бути здоровим і бадьорим. Він щодня вранці займається гімнастикою. Перед початком занять Івасик провітрює кімнату. Вправи він виконує на килимку. Після зарядки Івасик обтирає тіло мокрим рушником, а потім сухим. Потім Івасик снідає і йде до школи. Молодець, Івасик! Він буде здоровим і витривалим! (50 сл.)

9. Сказ - небезпечна хвороба
Сказ – небезпечна хвороба, якою хворіють тварини й люди. Найчастіше хворіють собаки, вовки та лисиці. Зараження може статися тоді, коли хвора тварина покусає чи подряпає здорову людину або тварину, і слина хворої тварини попадає на шкіру з подряпинами, ранками.
Діти! Не грайтеся з невідомими собаками та кішками. Це небезпечно! (50 сл.)

10. Відпочинок на природі
Якщо ти навіть із батьками вирушаєш до лісу, то маєш бути уважним та обережним. Не відходь від них далеко.
У лісі можеш зустріти невідомих тварин. Не зазирай у нори і дупла. Навесні в лісі багато кліщів, які можуть причепитися до тіла. На природі зустрічаються змії. Будь обережний!
Миші та голуби можуть розповсюджувати хвороби. Не розпалюй вогнищ, бережи природу! (62 сл.)
11. Отруєння грибами
Влітку, на початку осені в лісі ми зустрічаємо гриби, які вживають в їжу люди і тварини. Є гриби їстівні й отруйні. Їстівних грибів багато: білий гриб, опеньки, маслюки, підберезники, лисички та інші. Але багато і отруйних грибів. Серед них – мухомор, бліда поганка, сатанинський гриб. Збирати можна ті гриби, які ви знаєте. Батьки обов'язково повинні всі гриби переглянути. Навіть їстівні гриби біля дороги отруйні! Будьте обережні! (69сл.)

12. Будьте обережні з рослинами в лісі
Важлива складова лісу його рослинність. Серед її великої кількості зустрічається отруйна. Це – вовчі ягоди, вороняче око, блекота, жовтець, дурман, болиголов. Їх необхідно пам'ятати! Не зривайте квітів там, де їх мало. Не куштуйте плодів у лісі – це небезпечно для вашого здоров'я. Ходити в лісі та на лузі треба по стежках. Ніколи не порушуйте те, що створила природа, поважайте і бережіть її! ( 59 сл.)

13. Відпочинок на воді
Коли ви вирішили в спекотний день з батьками відпочити на річці, не треба забувати, що сонце не тільки буває теплим і лагідним. Воно буває й небезпечним.
Завжди треба одягати головний убір, щоб уникнути опіків та сонячного удару. В обідню годину посидь обов'язково в затінку.
У воді слід поводилися особливо бережно. Купатися можна лише в спеціально відведених місцях під наглядом батьків. (64 сл.)

14. Як поводити себе біля водоймищ
Взимку річка вкривається кригою. Ходити по ній небезпечно. А кататися на ковзанах можна тільки на спеціальних майданчиках – ковзанках. На лід можна ступати, коли його товщина не менше десяти сантиметрів.

Навесні, коли крига темна, на неї ступати не слід. Вона дуже тонка. Воду пити можна лише з джерел, колодязів. Ніколи не пий з річок чи озер. Небезпечно ходити біля боліт. Трясовина може засмоктати. Біля боліт водяться гадюки. Будь обережним! (74 сл.)
15. Ігри з вогнем небезпечні
Діти! Не грайтеся з сірниками! Вони призводять до нещасних випадків. Не користуйтеся газовими, електричними приладами без дозволу батьків.
Будьте обережні з бенгальськими вогнями, петардами. Дотримуйтесь правил безпеки. Не користуйтеся легкозаймистими речовинами. Вони вибухонебезпечні. Від пожеж щороку гине дуже багато дорослих і дітей. Будьте обачні. ( 50 сл.)

16. Коли ти наодинці вдома
Залишаючись вдома наодинці, ти повинен вести себе особливо обережно. Адже небезпечними можуть бути не тільки речі, а й люди. Таких людей називають злочинцями. Вони можуть нанести великої шкоди твоїй оселі й тобі.
Отже, коли ти вдома сам, то запам'ятай – ніколи не відчиняй двері незнайомцям. В разі потреби зателефонуй в поліцію за телефоном 102. Клич на допомогу з вікна або з балкона знайомим чи сусідам. (67сл.)
17. Шкода від вживання спиртного
Люди, які вживають спиртне, частіше хворіють від інших. Пристрасть до спиртного вкорочує житгя на багато років. Часто стає причиною смерті. Усі алкоголіки передчасно старіють, лисіють, у них випадають зуби. Хода стає хиткою, тремтять руки, неохайно одягаються. Вдома в такій сім'ї часті сварки. Необхідно про це пам'ятати з самих дитячих років і берегти своє здоров'я змолоду. (59сл.)

18.
Небезпечний гість
Куріння губить людський організм. У спаленому тютюну міститься багато шкідливих для здоров'я речовин. Насамперед нікотин, який вбиває людину поступово. Курець-підліток помітно відстає від ровесників у розумовому й фізичному розвитку. Якщо людина почала палити у ранньому віці, то до дев'ятнадцяти років вона вже звикає до нікотину. Порвати з цією звичкою дуже нелегко. Тому будьте обачні! Нікотин – це отрута! (64 сл.)

19.
Наркоманія – це "біла смерть"
Слово "наркоманія" означає божевілля. Справді, коли людина використовує наркотик, у неї порушується увага, мислення, мова. Інколи достатньо однієї дози, щоб потім потерпати все життя. Наркоманія майже невиліковна, тому краще не попадати під вплив "білої смерті". Люди, які приймають наркотики, мають жалюгідний вигляд, у них немає сім'ї, вони втрачають роботу. Ці люди приречені на загибель. Будьте обачні! ( 63 сл.)

20.
Їжа – друг і їжа –ворог
Дуже важливо дотримуватись режиму харчування. Щоранку необхідно вдома поснідати. А в школі бажано теж харчуватися. Бо ваш мозок потребує весь час поживних речовин, які розносяться з кров'ю по організму. Але надлишок їжі призводить до припинення росту, ожиріння. Тому треба харчуватись раціонально. Не можна їсти багато цукерок, тістечок. Вони шкодять здоров'ю. Їжа повинна бути різноманітною, з достатньою кількістю овочів і фруктів.(65сл.)

21.
Дотримуйтесь правил дорожнього руху
Кожна дитина знає, де вона живе, де знаходиться школа, місце роботи батьків. Всі ці місця зв'язують дороги. По них рухаються автомобілі. Щоб правильно переходити дорогу, не бути травмованим, треба дотримуватися правил дорожнього руху. Ці правила вивчаєте в школі, про них вас застерігають батьки. Тож будьте уважними завжди. Уважність – запорука вашої безпеки. ( 58 сл.)

22.
Попередження побутового травматизму
Діти люблять гратись. Це весело, цікаво і корисно. Але інколи задоволення перетворюється у неприємності. Бувають і небезпечні травми, поранення. Тому будьте завжди обачні. Не штовхайте один одного, не стрибайте з висоти, не з'їжджайте на проїжджу частину дороги, будьте обережними з гострими предметами. Якщо вже трапилося лихо, повідомте дорослих, умійте надати першу допомогу, викликайте швидку допомогу по 103. Будьте обачні!( 63 сл.)

23.
Що таке здоровий спосіб життя?
Людину можна назвати здоровою, коли вона витримує навантаження за партою, на спортивному майданчику, не хворіє. Ця людина дотримується режиму, не піддається шкідливим звичкам. Для того, щоб легко переносити навантаження, треба займатися спортом, щоденно робити зарядку. Необхідно систематично дотримуватися правил особистої гігієни. Здоровий спосіб життя повинен стати доброю звичкою. (56 сл.)

24.
Безпека в побуті
Якщо вам дозволили батьки користуватися побутовою технікою, ви повинні добре знати правила користування ними. Будьте уважні! Ваша газова плита повинна бути вимкнутою, якщо ви нею не користуєтеся. 
Чи знаєте, як поводити себе, коли є витік газу? А коли є загроза затоплення в квартирі, вимкнення світла? Очевидно, всі ви ознайомлені з цим на уроках у школі, а вдома батьки закріпили правила безпеки. Будьте обачні, дотримуйтесь правил безпеки в побуті. (70 сл.)
25.
Будь обережний з газом
Багато нещасних випадків трапляється від того, що люди безпечно ставляться до користуванням газом. Газ необхідний для приготування їжі, для опалення. Необхідно стежити, щоб газ був перекритий, коли ним не користуються. Треба стежити, чи не погас він під час приготування їжі. Коли в квартирі відчуєте запах газу, необхідно відкрити всі вікна. Подивіться, чи перекритий газ. Ні в якому разі не запалюйте сірник і не вмикайте світло. Якщо ви відчули запах газу в будинку, то терміново повідомте по телефону 104.(81 сл.)

26.
Як уникнути педикульозу?
Педикульоз викликається комахами-паразитами, які живуть на тілі людини і живляться кров'ю. Вони швидко розмножуються, часто переносять захворювання. Тому цим і небезпечні. Необхідно дотримуватися правил особистої гігієни, мити руки, голову, розчісуватися. Якщо голова свербить, необхідно детально передивитися волосся. У разі виявлення педикульозу необхідно звернутися до лікаря, який назначить лікування.
Будьте обачні! (54 сл.)

27.
Догляд за зубами
Якщо ви хочете бути здоровими, стежте за порядком у ротовій порожнині. Необхідно систематично, два рази в день, чистити зуби спеціальною пастою. Яка вам потрібна паста, порадить лікар-стоматолог. Якщо в зуб заходить холодне чи гаряче і лише злегка він болить, необхідно звернутись до лікаря. Своєчасна допомога врятує пошкоджені зуби – і вони будуть вам служити довго. Велика кількість солодкого шкодить зубам. Правильно користуйтесь жувальними гумками. (65 сл.)
28.
Бережіть очі!
Серед багатьох причин, які викликають часткову чи повну втрату зору, одне з перших місць займає пошкодження очей у дитячому віці. Діти часто травмують очі гострими предметами через пустощі. Тому не можна гратися з гострими предметами, пітардами, не можна стріляти з рогаток. Будьте обачні! Бережіть свої очі від пошкоджень. Але якщо сталася травма, прикладіть чисту носову хусточку до ока, не тріть його, зверніться до лікаря. (70 сл.)

29.
Проти армії мікробів
Дуже важливо вміти доглядати за шкірою рук. Полчища шкідливих мікробів знаходяться на пальцях і долонях рук.
Щоб уникнути їх, необхідно систематично мити руки перед їжою, після відвідування туалету. Одна з важливих вимог особистої гігієни полягає і в тому, щоб коротко підстригати нігті. Важливо систематично мити ноги, доглядати за ними. Якщо будете дотримуватися цих правил – будьте здорові! (60 сл.)

30.
Чи вмієте ви доглядати за волоссям?
Волосся легко забруднюється жиром шкіри, пилом, тому його слід систематично мити у м'якій воді з милом. Не забувайте й про те, що регулярно розчісуючи волосся, ви поліпшуєте своє здоров'я, ваше волосся росте краще.
Краще, коли волосся дівчинки заплетене, не спадає на очі, а волосся хлопчика коротке. Дбайте про охайність і чистоту вашого волосся. (59 сл.)

31.
Як поводити себе в школі
Кожен учень приходить до школи навчатись. Пам'ятай, що школа – це "храм науки". На уроках уважно слухай учителя, виконуй всі завдання. Не заважай товаришам, які працюють. Перерва в школі – для відпочинку. Відпочивай сам і дай відпочити іншим. Не ображай товаришів, будь чемний з ними і старшими. Своєчасно відвідуй туалет. Не забувай мити руки перед сніданком і після відвідування туалету.
Дотримуйся культури поведінки – і ти будеш почувати себе в шкільному колективі добре. (75 сл.)
4 клас
1.
Особиста гігієна
Особиста гігієна – запорука здоров'я. Заразні захворювання краще попередити, ніж лікувати. Хорошим засобом проти них є виконання правил особистої гігієни. Чистота рук – основна її вимога. Мийте руки з милом після всякого їх забруднення і перед прийняттям їжі. Не кусайте нігті – цим ти занесеш бруд у рот. Чисть зуби вранці і перед сном. Будь охайним, тримай у чистоті одяг і взуття, парту в класі, свій куточок вдома. Це допоможе тобі вирости міцним і здоровим. (72 сл.).

2.
Попередження дизентерії
У Віті підвищилась температура, з'явився біль у животі, пронос, блювання. У лікарні йому поставили діагноз: "дизентерія". Майже півтора місяця Вітя не відвідував школу.

Вітя захворів тому, що не дотримувався правил особистої гігієни: не мив руки перед їжою, після відвідування туалету та після всякого їх забруднення, не зрізав коротко нігті, а також їв немиті овочі та фрукти.

Школярі! Щоб не захворіти на дизентерію, мийте руки з милом після всякого їх забруднення, перед їжою і після відвідування туалету, коротко зрізуйте нігті, не пийте сирого молока, не їжте немитих овочів та фруктів. (88 сл.)

3.
Попередження грипу
Вчора до нашого класу не прийшло дев'ять учнів. Лікар сповістив, що вони захворіли на грип. Грип легко передається від хворого й іншим людям. При розмові, кашлі, чханні з рота і носа хворого вилітають малесенькі краплини слини та слизу. У кожній краплині знаходяться мікроби грипу.
Оберігайте себе й інших людей від грипу. Не заходьте в квартири, де є хворий на грип.
Користуйтесь тільки своєю носовою хусточкою, своїм рушником. Доглядаючи за хворим, закривайте рот і ніс пов'язкою з марлі. Промоклий одяг та взуття скидайте з себе якомога швидше. Під час кашлю та чхання прикривайте рот і ніс хусточкою. (94 сл.)

4.
Бережіть здоров'я
Туберкульоз – заразна хвороба. Найчастіше всього вона вражає легені. Туберкульозні бактерії добре зберігаються в темноті.
Захворювання туберкульозом можна попередити. Для цього треба займатись фізкультурою і загартовувати свій організм.
Якщо ти дотримуєшся чистоти в своїй оселі, в класі, провітрюєш кімнату, цим ти попередиш захворювання туберкульозом.
Дорослі й діти повинні знаходитися на свіжому повітрі як можна довше. Свіже повітря має велике значення для здоров'я людини. Велике значення має також правильне, раціональне харчування. Дотримуйтесь цих побажань – і ви будете здорові! (81сл.)

5.
Глисти – вороги здоров'я
У Колі з'явився головний біль. Він помітно схуд, став погано їсти і відставати в навчанні. З'явилися болі в животі. Колю повели до лікаря. У хлопчика виявили глисти. Необхідно було лягти в лікарню на лікування.
Після лікування хлопчик став здоровим. А захворів він тому, що не мив руки перед прийняттям їжі, після відвідування туалету, їв немиті овочі й фрукти.

Школярі! Щоб вберегти себе від зараження глистами, необхідно мити руки перед прийняттям їжі і після відвідування туалету, коротко стригти нігті, не гризти їх, сирі овочі й фрукти їсти тільки чисті. (88 сл.)

6.
Стригучий лишай
Чи знаєте ви цю небезпечну хворобу? Вона розповсюджена в усіх країнах світу. У хворого на стригучий лишай з'являються на шкірі плями червоного кольору. На голові, де з'являються такі місця, волосся зламується, з'являється облисіння, вкрите лупою. Вражені цією хворобою нігті стають крихкими, обламуються.
Захворювання передається від хворої людини через головний убір, одяг, рушник, гребінець. Діти найчастіше заражаються від хворих котів, собак.
Діти! Не грайтеся з кішками, частіше мийте руки з милом. При ознаках хвороби звертайтеся до лікаря. ( 78 сл.)

7.
Бережіть очі
Діти! Інколи граючись, ви не думаєте, про власну безпеку і безпеку своїх товаришів. Дуже часто діти травмують очі. Це відбувається під час необережного поводження з гострими предметами: з рогаткою, пітардами, бенгальськими вогнями. Ці пустощі можуть призвести до пошкодження очей. Будьте обережні, коли щось попаде в око. Необхідно звернутися до медперсоналу в школі або в поліклініці. Самодопомога і взаємодопомога потрібні тільки при опіках очей. В таких випадках потрібно терміново почати промивати очі великою кількістю води, після чого звернутися до лікаря. Зберегти очі від пошкодження – значить зберегти зір, зберегти можливість вчитися і працювати. (98 сл.)

8.
Роби ранкову зарядку
Оленка хоче бути здоровою. Щоранку вона встає о сьомій годині ранку, провітрює кімнату, застилає ліжко. Потім стає на свій улюблений килимок і робить зарядку. Вправи нескладні, але дуже корисні. Комплекс вправ її навчив учитель фізкультури Григорій Васильович. Після гімнастики дівчинка приймає водні процедури.
Вона бадьора й життєрадісна, повна сил і енергії. Оленка снідає і йде до школи. Вона впевнена, що її сьогоднішній день буде веселим, змістовним, цікавим. Діти! Дбайте про своє здоров'я. Щодня робіть ранкову гімнастику. (79сл.)

9.
Сказ – небезпечна хвороба
Сказ – небезпечна хвороба, якою хворіють тварини й люди. Найчастіше хворіють собаки, вовки та лисиці. Зараження може статися й тоді, коли скажена тварина покусає чи подряпає здорову людину або слина хворої тварини попадає на шкіру з подряпинами, ранами. Діти! Не грайтеся з невідомими собаками та кішками. 

Пам'ятайте! Якщо вас або кого-небудь з ваших близьких покусала чи подряпала собака або інша тварина, треба негайно звернутися до лікаря і зробити запобіжні щеплення. (75 сл.)

10.
Бережи зуби

Здорові зуби – це не лише красиво, але й гарне самопочуття, культура мовлення. Третина хворих на виразку шлунку – це люди із зіпсованими, хворими зубами. Багато є таких, хто має звичку розкушувати горіхи, тримати в роті кінчик олівця, ручку, перегризати нитки, тощо. Згодом пошкоджується емаль. І тут уже зарадити може тільки лікар. Своєчасно звертайся до лікаря. До захворювання призводить і невміння доглядати за ротовою порожниною. Через це на зубах відкладаються м'які нашарування, в одному міліграмі яких міститься близько вісімсот мільйонів мікробів.

Як запобігти псуванню зубів? Необхідно систематично чистити зуби, на ніч полоскати ротову порожнину. Діти, бережіть свої зуби! (95 сл.)

11.
Вмієте ви доглядати за волоссям?
Волосся дуже необхідне людині. Окрім того, що прикрашає голову людини, воно ще й оберігає її від перегрівання й холоду, різного роду травм.

Щомісяця волосся підростає приблизно на сантиметр. Воно легко забруднюється жиром шкіри. Тому його слід щотижня мити у м'якій воді з милом. Не забувайте, що, регулярно розчісуючи волосся, ви поліпшуєте кровопостачання шкіри на голові, і тоді воно краще росте.
Важливо правильно користуватися гребінцем. Щоб бути завжди охайним, треба вчасно стригтись. Надмірне випадання волосся може бути і тоді, коли ви неправильно харчуєтесь, порушуєте режим праці і відпочинку. (91 сл.)

12.
Куріння губить людський організм
У димі спаленого тютюну міститься багато шкідливих для здоров'я хімічних сполук, насамперед нікотин. Відомі ознаки тяжкого отруєння ним: головний біль, запаморочення, розлади зору й слуху. Потім бліде обличчя, активно виділяється слина, розширюються зіниці, розладнується робота серця, падає тиск, людина втрачає свідомість.

Куріння згубно впливає на людину, вона швидше старіє. А який неприємний вигляд мають задимлені зуби курців!
Коли людина починає курити з молодого віку, то ця звичка закріплюється і позбавитися її дуже важко. Тому будьте обачні!
Тютюн та дим дуже шкідливі для вашого здоров'я і життя. (90 сл.)

13.
Небезпечно – "наркоманія"
Наркотики виправдовують свою другу назву "біла смерть".
Від наркотичних засобів людина деградує у двадцять разів швидше, ніж від алкоголю. Вони атрофують мозок, руйнують кров. У тих, хто вдихає їх разом з цигарковим димом, виникають злоякісні пухлини дихальних шляхів.

Людина, яка раз спробувала наркотики, як правило, повертається до цього заняття ще і ще, постійно втішаючи себе тим, що при першому ж бажанні може покінчити з цією згубною пристрастю. Але з рук "білої смерті" вирватися дуже й дуже нелегко.
Оскільки наркотики паралізують волю людини, їй самій важко порвати зі згубною звичкою.
Необхідно шукати шляхи до душі хворого і якомога швидше звернутися за допомогою до лікарів. А краще – стережіться цієї "білої смерті"! (100 сл.)

14.
Обережно - отрута!
Останніми роками особливої гостроти набула проблема отруєння. Важке отруєння може настати при помилковому вживанні ліків, самолікуванні. Його можуть спричинити препарати побутової хімії, отрутохімікати, інші токсичні речовини, неякісні продукти, деякі рослини, ягоди. Не злічити драматичних випадків, які сталися лише тому, що люди скуштували невідомі їм ягоди й гриби, а то й просто клали до рота стеблинку незнайомої рослини. Вирушаючи з кошиком до лісу, не забувайте, що в кожного їстівного гриба є отруйний двійник. Підступність отруєння грибами полягає в тому, що перші симптоми проявляються не одразу, а через деякий час. Літньої пори помітно зростає і кількість харчових отруєнь, збудники яких – мікроби. Будьте обережні з продуктами харчування, мийте фрукти й овочі. При ознаках отруєння звертайтеся до лікаря. (98 сл.) 
15. Обережно поводь себе із сірниками
Василько й Оленка залишилися вдома самі. Мама й тато пішли на роботу.
Оленці 8 років, вона вчить уроки. Маленькому Василькові 5 років. Він грався з машинкою, а коли набридло, зайшов до кухні та побачив там сірники. Василько бачив, як мама їх запалювала, і вирішив спробувати сам. Сірник миттєво загорівся, хлопчик злякався і кинув палаючий сірник на килимок, а сам побіг в іншу кімнату. Незабаром Оленка почула запах диму в квартирі. Коли кинулася до кухні, то побачила, що килим охопило полум'ям, і було багато диму.
Оленка не розгубилася і принесла води з ванної кімнати. Вогонь загасили.

Діти, будьте обережні з сірниками! (100сл.)

16.
З водою не жартують
Не лише задоволення приносить вода. Найчастіше призводить до нещасних випадків на воді: переляк, страх. Коли у воді судома зводить м'язи, необхідно не лякатись, а захопити рукою пальці ноги й сильно притягти до себе. Небезпечно пірнати на велику глибину. Неправильне поводження на воді призводить до травм. Не стрибайте вниз головою з човнів чи мостів, берегових урвищ – можна вдаритися об дно чи камінь. 
Оскільки нещасні випадки на воді трапляються доволі часто, слід добре знати, як рятувати утопаючого і надати йому першу допомогу. Дотримуйтесь правил безпеки на воді –  і тоді ріки, озера й моря даруватимуть вам лише радість і здоров'я. (98 сл.)

17.
Наодинці вдома
Коли ти залишаєшся наодинці вдома, будь обачним, щоб не сталося ніякої біди. Звичайно, батьки нагадують основні правила. Не нехтуй ними, дотримуйсь!
Будь обережний із сірниками. Не кидай на підлогу чи килим, коли ти їх запалив.
Будь обережний з електроприладами, уникай ураження електричним струмом. Якщо відчуваєш запах диму, знайди причину, вимкни світло, повідом сусідів, коли не можеш справитись сам. Якщо відчуєш запах газу, не користуйся електрикою, відчини вікна, перекрий газ, вийди з приміщення.
Якщо ти вдома залишився сам, то ні в якому разі не відчиняй двері незнайомим, щоб вони вам не говорили.
Будь обачний вдома. (98 сл.)

18.
Дотримуйтесь правил дорожнього руху
Дорогі діти! Дуже багато дорожньо-транспортних пригод виникає щороку за участю дітей. Часто дехто з дітей нехтує правилами дорожнього руху, в результаті чого бувають травми і навіть трагічні випадки.
Переходити дорогу треба у відведеному місці. Будьте обачні в темну пору доби, під час опадів, коли слизько. Після виходу з транспорту не перебігай дорогу, а обходь його позаду. Будь уважний під час екскурсій. Дотримуйся правил руху і ти будеш завжди у безпеці. (75 сл.)

19.
Попередження травматизму
Під час масових заходів: свят, змагань, екскурсій – поводь себе культурно. Якщо виникла загрозлива ситуація, не панікуй, а слухай розпорядження старших, дотримуйся їх. В дитячому колективі з повагою стався до старших і своїх товаришів. Ні в якому разі не ображай їх. Якщо тебе образили, обов'язково звернись до вчителя, він тобі допоможе вияснити ситуацію. Під час уроків уважно слухай учителя, не заважай товаришам. На перерві відпочивай, відвідуй їдальню, туалет.
З повагою віднесись до своїх товаришів, не груби їм, будь чемним. Не бігай, не галасуй, а відпочивай. Якщо будеш дотримуватися цих правил, буде все гаразд. (94 сл.)

20.
Роби ранкову зарядку
Сергійко хоче бути здоровим і бадьорим. Щоранку він встає о сьомій годині ранку, відкриває кватирку, застеляє ліжко. Потім стає на килимок і впродовж двадцяти хвилин робить тренувальні вправи. Після виконання вправ іде й приймає ранковий туалет. Він чистить зуби, вмивається, обтирається мокрим рушником, одягає шкільну форму та йде снідати.

Після сніданку з хорошим настроєм іде до школи. У Сергійка буде все добре, бо він у цьому впевнений.
Діти, робіть ранкову зарядку, яка надасть вам сили і впевненості в собі! (82сл.)

21.
Алкоголь – це отрута
Алкоголь належить до групи наркотиків – специфічних отрут.
Особливо небезпечний алкоголь для молодого організму, який ще росте. Людина отруюється, можуть виникнути нервово-психічні розлади, судоми. Людина стає роздратованою, злою, грубою щодо батьків, друзів, навколишніх.
Він призводить до трагедії в особистому житті. Така людина не може ні навчатись, ні працювати. Усі алкоголіки передчасно старіють, лисіють, обличчя вкривається зморшками, руйнуються і випадають зуби.

Хода стає хиткою, руки тремтять, одягаються неохайно.
Про це все треба знати з дитячих років, щоб уникнути неприємностей у майбутньому. (82 сл.)

22.
Будь обережний у спілкуванні з тваринами
Тварини – друзі людей. Але бувають випадки, коли вони приносять неприємності. Тому потрібно знати деякі правила. Собака, перш за все, мисливець, тому ніколи не тікай від нього. Пес може подумати, що тебе треба ловити, побіжить за тобою.
Якщо ти хочеш погладити чужого собаку, запитай дозволу в господаря.
По вулицях бігає чимало безпритульних собак. Пам'ятай, що вони часто бувають хворі й злі. Не чіпай їх. Якщо тебе вкусила собака, відразу скажи про це батькам, навіть якщо тобі не дуже боляче.
Не можна брати кота в ліжко. На ньому можуть бути різні комахи, вони можуть покусати тебе. Дотримуйся цих правил і ти будеш у безпеці. ( 105 сл.)

23.
Будь обережний у природі
Якщо ти з батьками вирушаєш до лісу, маєш бути уважним та обережним , не відходь від них далеко.
У лісі можна зустріти небезпечних тварин. Не зазирай в нори і дупла. Навесні в лісі багато кліщів, тому будь обережний, одягай головний убір.
На природі зустрічаються плазуни. Пам'ятай, що миші та голуби розповсюджують хвороби. Тому будьте дуже обережні.
Влітку та на початку осені в лісі ми зустрічаємо гриби, які вживають в їжу люди й тварини. Не збирайте грибів без нагляду дорослих. Це небезпечно для життя. Важливо в лісі дотримуватися правил – і тоді ваш відпочинок піде на користь. (88сл.)

24.
Будь обережний – педикульоз
Ця неприємна хвороба передається від однієї людини до іншої комахами‑паразитами, які чіпляються на волосся, відкладають багато яєць і швидко розмножуються. Ці паразити живляться людською кров'ю, тому є ризик перенесення багатьох захворювань. Коли свербить голова, необхідно переглянути уважно все волосся. Якщо помітили білі цяточки, які важко відділяються від волосся, то необхідно звернутися в шкільний медпункт, де вам нададуть допомогу.

Щоб попередити педикульоз, необхідно систематично мити волосся, дотримуватися правил особистої гігієни. Будьте обережні, бо комахи-паразити часто перестрибують з одного одягу на інший. Тому часто від педикульозу страждають школярі. (93 сл.)

25.
Газ таїть небезпеку
Окрім того, що газ стоїть на службі в людини, він може таїти у собі небезпеку, коли недбало відноситися до нього. Стежте, щоб газ був завжди перекритий, коли ви ним не користуєтеся. Якщо готується їжа, треба стежити, щоб газ не загасився, бо це може призвести до нещасних випадків.
Якщо ви відчули запах газу, то негайно перекрийте його. Потім обов'язково відкрийте всі вікна й двері. Ні в якому разі не запалюйте сірника, світло. Може статися вибух. Якщо запах газу чути біля під'їзду чи біля сусідів – викликайте газову службу 104.
Не забувайте, газ може бути смертельно небезпечним. (97 сл.)

26.
Будь обережний з електроприладами
У кожній сучасній квартирі є електричні прилади. Електрика подається по проводах, які дуже небезпечні, коли вони оголені. Дуже небезпечно, коли на них попадає вода. Тому, щоб не сталося біди, необхідно знати, що користуватися електроприладами треба обережно. Вмикати й вимикати їх можна лише за допомогою спеціального вимикача. Якщо при вмиканні приладу з'являються іскри або запах горілого – негайно вимкніть його, при цьому ні в якому разі не смикайте за шнур. Але якщо все-таки електроприлад загорівся, необхідно вимкнути шнур з розетки, обмотавши руку сухою ганчіркою. Накрийте його сухою ковдрою. Якщо горіння продовжується, зателефонуйте за номером 101. (99 сл.)

27.
Отруєння грибами
Дуже тяжко протікає отруєння, викликане неїстівними грибами. Найотруйніший з грибів – бліда поганка. Вирушаючи до лісу, не забувайте, що в кожного їстівного гриба є отруйний двійник. І навіть їстівний гриб біля доріг, може бути отруйним.
Усі, хто любить збирати гриби, повинні дотримуватися давнього правила: грибів, яких не знаєте, до кошика не кладіть.
Які ж симптоми отруєння грибами? Підступність отруєння полягає в тому, що перші симптоми проявляються не одразу, а через деякий час (8-24 години). Починається нудота, блювання, болі в животі. Слід негайно викликати лікаря. Успіх у боротьбі за життя залежить від швидкості виведення токсичних речовин.
Будьте уважні! (97 сл.)

28.
Як попередити травматизм у школі?
До школи ти приходиш отримувати знання. Не забувай це основне завдання. Тому треба й вести себе відповідним чином. На жаль, деякі учні не дотримуються правил поведінки, тому на перервах отримують травми, інколи навіть каліцтва. Треба бути обережним, щоб цього не сталося. Перш за все, будь обачним на перервах. Вони дані вам для відпочинку. Не бігай, не штовхай інших учнів, не ображай. Не можна виглядати з вікон, спускатися по перилах. Будь обачним на уроках фізкультури, трудового навчання. Якщо ви бачите порушення поведінки школярами, повідомте про це вчителю. Будьте уважні! (98 сл.)

29.
Гігієна ротової порожнини
Захворювання шлунково-кишкового тракту часто спричиняються захворюванням ротової порожнини. Якщо людина не доглядає за зубами, на них відкладаються м'які нашарування. В одному міліграмі міститься близько вісімсот мільйонів мікробів. Якщо не знімати їх, вони перетворюються на зубний камінь, який руйнує емаль.

Як запобігти руйнуванню зубів? Важливо правильно вибрати зубну щітку, зубну пасту і регулярно чистити зуби. Зуби належить чистити щодня: вранці з порошком або пастою, увечері чистою щіткою, на ніч прополіскувати. Тривалість кожної процедури до трьох хвилин. Двічі на рік відвідуйте лікаря. Бережіть своє здоров'я! (88 сл.)

30.
Проти мікробів
Необхідно уважно стежити за чистотою свого тіла. Цілі полчища мікробів підстерігають нас на кожному кроці. Сотні мільйонів мікроорганізмів скупчується під нігтями. їх потрібно завжди коротко обстригати. Треба систематично купатися з милом, щодня влітку приймати душ. Одяг повинен бути завжди чистим, охайним. Систематично мийте ноги з милом, там часто скупчуються мікроби. Регулярно міняйте нижню білизну. Щоранку і щовечора вмивайтесь, чистіть зуби. Якщо у вас з'явилися грибкові захворювання, обов'язково зверніться до лікаря за медичною допомогою, (78 сл.)

31.
СНІД – невиліковна хвороба
СНІД – дуже небезпечна хвороба, яка вражає дорослих та дітей. Один із шляхів зараження – через кров, коли проколюється шкіра чи слизова оболонка. Ось чому не слід гратися з медичними голками чи бинтами, які вже були в користуванні. Адже на них можуть зберігатися краплі зараженої крові. Ліків, які зцілюють від СНІДу, поки що немає. Кількість людей, які хворіють на цю страшну недугу з кожним роком зростає. Найбільше ризикують захворіти люди, які мають шкідливі звички. Будьте обачні, бережіть своє здоров'я і життя від цієї хвороби. (84 сл.) 
32.
Дотримуйсь правил протипожежної безпеки

Вогонь – один із найперших помічників людини. Тисячі років назад він зігрівав людину, захищав її від диких звірів, допомагав готувати їжу. Він і зараз залишається нашим другом. Але якщо з ним поводитися неправильно, то він може перетворитися в жорстокого ворога. Пожежа може статися не тільки в квартирі, а й у природі, в транспорті, в громадських місцях. Причини пожежі можуть бути різні. Але б де ви не знаходились, пам'ятайте, що ваша поведінка може стати причиною цієї пожежі, або навпаки – допоможе попередити її. Дотримуйтесь правил протипожежної безпеки, будьте обережні з електроприладами, газом, вибухово-небезпечними речовинами. (90 сл.)

33.
Що таке здоровий спосіб життя?
Уміння піклуватися про своє здоров'я і здоров'я оточуючих вас людей, жити згідно розпорядку, дотримуватися правил особистої гігієни – все це називається здоровим способом життя. Здоровий спосіб життя повинен стати доброю звичкою кожної людини. Але досягти цього заважають шкідливі звички. Найнебезпечніші для вашого здоров'я – куріння, вживання алкоголю, наркоманія.

Чим вони небезпечні? Людина, яка має ці звички, постійно вживає шкідливі речовини, що згубно діють на її здоров'я. Людина, яка палить, ніколи не зможе бути спортсменом, бо не зможе правильно дихати. Запам'ятайте! Боротися з шкідливими звичками дуже складно, краще їх не мати! (82 сл.)

34.
Дотримайтесь правил дорожнього руху
Діти, будьте обережні при переході доріг. Перш за все потрібно знати, що у нашій країні правосторонній рух. Якщо кожний учасник руху займає своє місце, то їх черговість визначається легко. Для переходу через дорогу користуйтеся світлофором. Його сигнали обов'язкові для всіх.

Якщо на перехресті є "зебра", треба переходити лише по ній. Дорожні знаки теж тобі підкажуть, як треба вести себе на дорозі. Умій користуватися транспортом, культурно поводь себе в ньому, будь обережний після виходу з автобуса чи тролейбуса.
Пам'ятай! Здоров'я й життя під час переходу доріг залежить від твоєї уважності. (90 сл.)

35.
Алкоголь шкодить здоров'ю
Алкоголь належить до групи наркотиків. Люди, які вживають спиртне, хворіють набагато частіше, ніж звичайно. Виникають розлади психіки, хронічні захворювання внутрішніх органів.
Пристрасть до спиртного вкорочує вік людини на п'ятнадцять років. Він руйнує мозок, величезну кількість нервових клітин.
Особливо небезпечний алкоголь для молодого організму, що росте. Спиртне робить підлітків грубими щодо батьків, друзів, оточуючих. Сп'янівши, вони втрачають контроль над своїми вчинками.
Алкоголь призводить до трагедії в особистому житті, завдає шкоди суспільству. Країна втрачає талановитих робітників, інженерів, митців! Пам'ятайте про шкоду алкоголю. (81 сл.)

Диктант по застереженню від нещасних випадків
під час осінніх канікул.
Ось прийшли осінні канікули. Можна трішки відпочити. Під час канікул не можна забувати про основні правила безпеки:

- дотримуйтесь правил дорожнього руху;

- не чіпайте незнайомі предмети;

- не збирайте грибів і не вживайте їх у їжу;

- пам’ятайте, що ігри з вогнем можуть стати причиною пожежі;

- категорично забороняється підходити і купатися у водоймах;

- будь обережним з електроприладами, не чіпай їх без дозволу батьків;

- не забувай, що пітарди і стріляюча зброя – не іграшки для дітей.

Завжди дотримуйся цих правил і твоє життя буде в безпеці. (80 сл.) 

Диктант по застереженню від нещасних випадків
під час зимових канікул.
Нарешті прийшли зимові канікули, а за ними і веселі свята. Кожен учень повинен знати і дотримуватися таких правил безпеки:

· будь обережним на дорозі, переходь вулицю тільки по пішоходному переході;
· не підходь близько до водойм, не катайся на льоду без нагляду дорослих;

· не чіпай незнайомі предмети;

· не розпалюй вогнища;

· якщо ти захворів, то приймай ліки тільки під наглядом дорослих;

· не користуйся електроприладами без дозволу дорослих;

· будь обережний з газом.

Щоб Новий рік пройшов без прикростей пам’ятай правила:

· не грайся пітардами, хлопавками, бенгальськими вогнями;

· у жодному разі не виготовляй вибухові іграшки;

· не запалюй свічку на ялинці.

Якщо дотримуватися цих правил, можна уникнути багатьох небезпек і зберегти власне здоров’я і життя.

Диктант по застереженню від нещасних випадків
під час весняних канікул.
Кожен учень повинен знати і дотримуватись правил безпеки:

· бути обережним на дорозі, переходити вулицю тільки по пішоходному переході;

· не підходити до водойм без нагляду дорослих;

· не чіпати незнайомі предмети;

· не розпалювати вогнища, не чіпати сірники;

· приймати ліки тільки під наглядом дорослих;

· не користуватися електроприладами;

· бути обережним з газом.

Дітям до 14 років забороняється їздити на велосипедах, мопедах, скутерах.

Шановні батьки і діти, якщо дотримуватися цих правил, можна уникнути багатьох небезпек та зберегти життя і здоров’я.

Диктант по застереженню від нещасних випадків
під час літніх канікул.
Літо – чудова пора для відпочинку. Однак, не слід забувати про правила, які можуть зберегти життя. Де б ти не був, пам’ятай:

· ніколи не ходи до річки сам, без дозволу дорослих; купайся тільки у спеціально відведених для цього місцях;

· щоб не отримати сонячний удар, одягай літні головні убори;

· не грайся з сірниками, не підпалюй вогнищ;

· будь обережним при користуванні газовою плитою, електроприладами та роби це тільки з дозволу дорослих;

· щоб уникнути кишково-шлункових хвороб, завжди мий руки, овочі, фрукти, не пий брудної води;

· будь обережний на дорозі, не катайся на велосипеді;

· ніколи не бери до рук підозрілі незнайомі предмети, не виготовляй вибухові іграшки, не грайся петардами.

Пам`ятай, що дотримання цих правил збереже тобі життя.


ХВИЛИНКИ КАЛІГРАФІЇ НА УРОКАХ УКРАЇНСЬКОЇ МОВИ

Хвилинки каліграфії удосконалюють уміння писати у сітці зошита, закріплюють гігієнічні та технічні навички письма, допомагають відпрацювати складні за накресленням букви, їх поєднання. Здійснюється диференційований та індивідуальний підхід щодо удосконалення графічних навичок. Каліграфічні хвилинки збагачують мову учнів, активізують допитливість, розширюють інтелект учня, розвивають інтерес до навчання.

Дані каліграфічні хвилинки дозволяють виконувати різноманітні мовні і творчі вправи.

Можливе виконання завдань .
1. Прочитати й сказати, яку букву будемо писати, який звук вона позначає? Дати повну характеристику цього звука.

2. Прочитати відкриті склади, закриті.
3. Прочитати прислів’я пояснити його значення.

4. Прочитати речення. Яке воно за метою висловлювання? Пояснити розділові знаки і вивчені орфограми.

5. Прочитати слова, вжиті в переносному значенні, пояснити, як ти їх розумієш?

6. Назвати і підкреслити основу речення.

7. Назвати, якою частиною мови виражені слова в реченні.

8. Назвати іменники, визначити їх рід, число, відмінок і т. д.

Аа Аа Аа Аа Аа Аа Аа Аа Аа Аа

Ап па ти ит пе еп апетит

Аби зуби, а хліб буде.

Аби моя голова здорова була, то все гаразд буде.

Бб Бб Бб Бб Бб Бб Бб Бб Бб Бб 

Бе бл бли бл аб зб об бб вб

Без здоров'я нема щастя.

Без здоров'я ніщо чоловікові не миле.

Було б здоров'я, а все інше наживем.

Вв Вв Вв Вв Вв Вв Вв Вв Вв Вв
Во Вл Ве вар во вчв мвл тість 

Вартість здоров'я знає лише той, хто його втратив.

В здоровому тілі – здоровий дух.

Все можна купити, тільки здоров'я ні.

Гг Гг Гг Гг Гг Гг Гг Гг Гг Гг
Гл Го го ог Ге ге Гр гр. гл

Глянь на вид і про здоров'я не питай.

Горе стихає, а здоров'я зникає – і радість минає.

Дд Дд Дд Дд Дд Дд Дд Дд Дд Дд 
До Дм дм од ед др 

Держи голову в холоді, а живіт в голоді – будеш здоровий.

Держи голову в холоді, ноги в теплі, проживеш довгий вік на землі.

Держи ноги в теплі, голову в холоді, живіт в голоді – не будеш хворіти, будеш довго жити.

Ее Ее Ее Ее Ее Ее Ее Ее Ее Ее 
Ест та фе та све еф сте естафети

Емоція – душевне переживання, почуття, хвилювання.

Єє Єє Єє Єє Єє Єє Єє Єє Єє Єє 

Єр Єва єн єі єи 

Немає більшого глухого від такого, що не хоче слухати.

ЖжЖжЖжЖжЖжЖжЖжЖжЖжЖжЖж
Жо жо уж же жм жл жч

Журба здоров’я відбирає, до хвороби попихає.

Зз Зз Зз Зз Зз Зз Зз Зз Зз Зз 
Зд до ро вий озе зиз мзв

Здоров'я – всьому голова.

Здоров'я за гроші не купиш.
Здоров'я маємо – не дбаємо, а втративши – плачемо.

Здоров’я мати – вік біди не знати.

Іі Іі Іі Іі Іі Іі Іі Іі Іі Іі 
Іві ві літ іт іц іц ві іч оч 

Іржа залізо їсть, а людину – хвороба.

Існують тисячі хвороб, а здоров'я лише одне. (Карл Людвіг Берне)

Її Її Її Її Її Її Її Її Її Її 
Їх їх їв їс їм аї Їж їж

Їж – не переїдай, пий – не перепивай, говори – не переговорюй, то будеш здоровий.
Їж та хвали, що б не дали.

Загоїться, поки весілля скоїться.

Кк Кк Кк Кк Кк Кк Кк Кк Кк Кк 
Кл Кв кл ко кно ккі ке

Коли б голова здорова, то будуть воли та й корова.

Кожному своя хвороба тяжка.

Кому користь, а нам хворість.

Лл Лл Лл Лл Лл Лл Лл Лл Лл Лл
Ле Лю алу ле ліл ло ол

Люди часто хворіють, бо берегтись не вміють. 
Лікар для хворого батько, а для здорового друг.

Легка вечеря життя зберігає.
Мм  Мм Мм Мм Мм Мм Мм Мм Мм
Мо Ми ом имем ям мч

Мав здоров’я – не дбав, згубив – плаче.
Менше вкусиш – швидше ковтнеш.
Нн Нн Нн Нн Нн Нн Нн Нн Нн Нн 
Но Не ени нун не он

Найбільше щастя в житті – здоров'я.

Найбільше багатство – здоров’я. 
Не просімо хліба у Бога, а просімо здоров’я.

Оо Оо Оо Оо Оо Оо Оо Оо Оо 
Ол Ом ол ом овоч ох

Од вітру валиться.

Пп Пп Пп Пп Пп Пп Пп Пп Пп Пп
Пр Пи оп спа пе шп

Поки чоловік здоровий, то здоров'я не шанує.

При здоров'ї все чоловікові миле. 
Праця додає здоров'я, а лінь – хвороб. 
Природа, час і терпеливість – це найкращі лікарі.

Рр Рр Рр Рр Рр Рр Рр Рр Рр Рр Рр
Ро Ря Ре іри рз рвр пр

Рух – це здоров'я.

Рухайся більше – проживеш довше.

Сс Сс Сс Сс Сс Сс Сс Сс Сс Сс

Ск скр ве пить са ас ска аск


Світ великий, було б здоров'я.

Скрипливе скрипить, а здорове лежить.
Тт Тт Тт Тт Тт Тт Тт Тт Тт Тт

Та ат льк здор ро ор ті іл
Тільки у сильному, здоровому тілі дух зберігає рівновагу, і характер розвивається у всій своїй могутності. (Герберт Спенсер)

Уу Уу Уу Уу Уу Уу Уу Уу Уу Уу
Ух ух му ум ду уд ому ово

У здоровому тілі – здоровий дух.
Фф Фф Фф Фф Фф Фф Фф Фф
Фр фр рф фру уру уф фу
Фрукти – це добре, але це їжа для першої половини дня.

Хх Хх Хх Хх Хх Хх Хх Хх Хх

Хт хт сх хс ха ах іх хі іхі

Хто рано встає, тому Бог здоров'я дає.
Хто посміхається, до того й доля схиляється
Цц Цц Цц Цц Цц Цц Цц Цц Цц

Цв цв цу ці ця ци цві вц 

Цвітуть наші діти, як пишнії квіти.
Ч ч Чч Чч Чч Чч Чч Чч Чч Чч Чч

Че Чу чу вч чао чич

Чебрець приносить спокій у родину, здоров’я дітям.

Чужий біль нікому не болить.

Шш Шш Шш Шш Шш Шш Шш Шш
Ша аши ши шу ше

Шабля ранить тіло, а слово – душу.
Щщ Щщ Щщ Щщ Щщ Щщ Щщ

Що що щоб ощ общ ща ащ ущ щу ущу
Що ми по життю, як здоров'я не маю.

Щоб ти був здоров, як вода! 
Юю Юю Юю Юю Юю Юю Юю Юю
Юх юх юл юн ют тю лю ля лє 

Юхим спорт не любив, тому часто хворів.
Яя Яя Яя Яя Яя Яя Яя Яя Яя Яя Яя 

Як ка на ша аш мя ям 

Як на душі, так на тілі.
Якби людина себе полюбила, більше б ніколи вона не хворіла. 
Як хочеш здоров’я мати, мусиш рано вставати, а звечора рано лягати.
ВИСНОВОК

Сучасний освітній процес характеризується широким впровадженням здоров'язбережувальних технологій. І це є об’єктивним процесом, новим етапом в еволюції освіти і забезпечення процесу природного розвитку дитини.
Використання здоров'язбережувальних технологій в навчальному процесі початкової школи дозволяє учням більш успішно адаптуватися в освітньому і соціальному просторі.

Впровадження здоров'язбережувальних технологій потребує від учителя , по-перше, не допускати перевантаження учнів, визначаючи оптимальний обсяг навчальної інформації й способи її надання, враховувати інтелектуальні та фізіологічні особливості учнів, індивідуальні мовні особливості кожного учня. Намагатися планувати такі види роботи, які сприяють зниженню втоми. Здоров'язбережувальні технології передбачають: зміну видів діяльності, чергування інтелектуальної, емоційної, рухової видів діяльності; групової й парної форм роботи, які сприяють підвищенню рухової активності, вчать вмінню поважати думки інших, висловлювати власні думки, правилам спілкування; проведення ігор та ігрових ситуацій, нестандартних уроків, інтегрованих уроків. Учитель повинен працювати так, щоб навчання та виховання дітей в школі не завдавало збитку їх здоров'ю, не знижувало рівня мотивації навчання.
Питання орієнтації на впровадження здоров'язбережувальних технологій, організації навчально-виховного процесу щодо підтримання здоров’я – це цілий пласт для серйозної методичної роботи, який спонукає на подальшу творчу працю.

Завдяки загальному зусиллю вчителя, учнів і батьків щодо здоров’язбереження, завдяки систематичній, послідовній і творчій роботі з організації фізкультхвилинок, динамічних пауз та інших технологій забезпечується достатній рівень функціональної діяльностівсіх органів та систем організму дітей на уроках та їхній загальний бадьорий стан.
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