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Педагогічною радою школи

08
. 01 .2009

«Здорові люди-
найцінніший капітал
держави»


Я. Коллет    

Мета проекту: Розширення відповідних знань і можливостей розвитку й використання на практиці широкого спектру вмінь і навичок  для попередження виникнення фізичних і психічних захворювань,для формування основних принципів здорового способу життя,які повинні стати невід`ємною частиною переконань, емоцій та моралі школярів, а  також для виховання правильного розуміння сенсу життя та соціальної активності,охорони здоров`я , безпеки існування, діяльного ставлення до екології  навколишнього світу. Тип проекту: навчальний, між предметний.                                                                           

Анотація
 Актуальність проблеми здоров`я нації в наш час стала не просто проблемою батьків та вчителів чи предметом наукових досліджень, а є першочерговим завданням держави, оскільки спостерігається погіршення соціально-побутових, екологічних, психологічних умов життя у нашій країні, що впливає на стан організму дитини і приводить до збільшення кількості хронічних  захворювань, зменшення кількості дітей із першою групою здоров`я та збільшення кількості відхилень від норми у стані здоров`я. Ідеї формування здорової дитини через освіту, виховання здорової  людини і відображені  у даному  проекті під назвою «Застосування здоров`язберігаючих технологій навчання у початковій школі.»
Напрямки проекту: 

1. Педагогічний аспект: «Здоров`я людини як цінність».

2. Особливості здоров`язберігаючого процесу в початковій школі. 

3. Дидактичні матеріали.

Опис педагогічної технології
         Сьогоднішні школярі є потенціалом суспільства України XXI ст. Проблемі здоров'я суспільства сьогодні приділяється  величезна увага — проводяться дослідження щодо можливості збереження здоров'я дітей у сучасних умовах, досліджуються критерії визначення рівня здоров»я та механізмів  його зміцнення. 

За статистичними даними в Україні:

· абсолютно здорових учнів початкових класів – 5 %;

· мають схильність до частих захворювань – 50-60 %;

· мають дефекти зору і нервово-психічні відхилення – 50 %;

· мають захворювання носоглотки – 30-40 %;

· мають порушення постави 30-40 % ;

· мають надлишкову масу тіла – 20 %.

   Загальновідомо, що спричинили таку ситуацію екологічні, економічні, соціально-педагогічні фактори. Ще одна причина – це малорухливий спосіб життя дітей.     

У зв’язку з ситуацією, що склалася, впроваджую в класі здоров`язберігаючі технології навчання.

Головна особливість впровадження технологій  полягає в системному підході до розв'язання проблеми здоров'я дитини. Для збереження здоров'я школярів навчально-виховний процес і освітній простір організовую таким чином, щоб сприяти розвиткові особистості в цілісності різних форм її існування — тілесній, психічній і духовній.

Ця лінія педагогічного впливу реалізується через  взаємопов'язані напрямки роботи.

Здоров`ятворчі технології навчання

Насичення шкільного життя виконанням вправ, що зміцнюють організм дитини, підтримують розвиток і нормальне функціонування рухової і серцево-судинної системи, зору, опорно-рухового апарату, сприяють підвищенню рівня працездатності. 

  Стало традицією, що вранці діти роблять ранкову зарядку. Для зняття напруги  (за сприятливої погоди - на свіжому повітрі) проводяться «рухливі» перерви із залученням до їхньої організації членів учнівського самоврядування.

  Щоб уникнути перевтоми учнів на уроках, застосовую так званий активний відпочинок, тобто зміну одного виду діяльності дітей на інший, проводячи фізкультхвилинки або фізкультурні паузи. Час проведення фізкультурних хвилинок залежить від виду і місця уроку в розкладі, а також від структури компонентів уроку та його типу, стану учнів, пори року і навчальної чверті. Фізкультурна хвилинка триває 2—3 хв, містить 4—5 простих, доступних вправ, які не вимагають великого напруження, складної координації і впливають на основні м'язові групи.

       Посеред кожного уроку проводжу вправи, які не тільки допомагають зняти зорову втому, а й запобігають формуванню рефлексу низько нахиленої голови та виникненню на цій основі порушень постави. З метою попередження виконуємо вправи за системою зорово-рухових траєкторій. Вправи проводяться з використанням плаката, який вивішую у центрі передньої стіни над класною дошкою так, щоб працюючи з ним, дитина тримала підборіддя припіднятим. 

Кожну траєкторію на плакаті подано певним кольором -  пунктиром, безперервною лінією тощо. Це робить схему яскравою, завдяки чому вона привертає до себе увагу. Спочатку робота проводиться за методом «примусового погляду»: учитель у повільному чи середньому темпі веде указкою по відповідній лінії, а діти стежать за нею очима. Потім діти виконують ці вправи самостійно.
     Щоб  вправи були для дітей цікавими, проводжу їх у ігровій формі.

   “Годинник”. Колись у твоєі бабусі висів на стіні кумедний годинник у вигляді мордочки кота. Маятник годинника коливався, а очі котика бігали вправо – вліво. (Діти рухаючи очима по горозонталі вправо – вліво.)

“М’ячик”. Гарний новенький м’ячик вискочив із маминоі сумки і почав стрибати вгору – вниз. Так весело і стрибає. (Рух очей по вертикалі вгору – вниз.)

Профілактичні вправи для очей можна виконувати стоячи.

Наприклад. Вправа 1. Поставити ноги на ширину плечей. Опустити голову -подивитись на носок лівої ноги, підняти голову – подивитись у правий верхній кут кімнати. Опустити голову – подивитись на носок правої ноги, підняти голову – подивитись у лівий верхній кут кімнати.

Вправа 2. Витягнути руки вперед на ширині плечей та на висоті очей. Подивитись у правий верхній кут кімнати. Перевести погляд на кінці пальців лівої руки. Подивитись у лівий верхній кут кімнати. Перевести погляд на кінці пальців правої руки. Вправу повторити 3 –4 рази.

           У молодшому шкільному віці велике значення має формування правильної постави. З цією метою використовую таблицю “Сиди правильно”. Окрім того, добрим і випробуваним засобом для попередження відхилень у поставі є тримання на голові мішечка з йодованою сіллю під час виконання письмових робіт.

2 –3 рази на день проводиться гімнастика для органів дихання. Ці вправи поліпшують поставу, стимулюють рух діафрагми, поліпшують кровообіг, гармонізують діяльність дихальної, нервової і  серцево-судинної систем.

          Прикладом психо-м’язового тренування є вправа “Обличчя загорає”. Підборіддя «загорає» - підставити його сонечку (вдих), летить жучок, збирається комусь сісти на язичок (затримка дихання), жучок полетів (видих). Ніс загорає -  підставити сонечку (вдих), летить метелик, хоче сісти на носик (ніс зморщують, затримка дихання), полетів – видих. Брови – гойдалка, знову прилетів метелик і хоче сісти на брови – вгору-вниз, полетів – видих. Хочеться спати – розслаблення м’язів обличчя.

Вправа 3. Глибоко вдихніть. Загорніть вуха руками від верхньої точки до мочки. Затримайте подих. Видихніть з відкритим сильним звуком “а-а-а” (чергуйте зі звуками “и-и-и”, “у-у-у”).

Виховання культури здоров’я.

Здоров`ятворчі технології впроваджую під час уроків з основних наук і спеціальних предметів («Основи здоров'я», «Основи безпеки життєдіяльності»), під час пізнавальної і просвітницької  діяльності. З метою формування свідомого ставлення до власного здоров'я проводжу зустрічі з людьми, які ведуть здоровий спосіб життя. Учні є активними учасниками навчальних проектів зі збереження та зміцнення здоров’я, наприклад, «Подорож до країни чистоти і здоров’я», «У здоровому тілі  -  здоровий дух».
У класах оформлений «Куточки здоров'я», у яких розміщено практичні поради. Стежу за дотриманням учнями режиму дня. Діти складають схеми безпечного руху до школи. Систематично проводяться спортивні змагання, виховні години та заходи з профілактики шкідливих звичок. На уроках української мови діти пишуть диктанти на теми збереження здоров'я: «Обережно, грип!», «Отруйні та їстівні гриби», «Що ми знаємо про сказ і туберкульоз», «Палити — здоров'ю шкодити».

Формування в дітей уміння навчатися, засвоювати знання на оптимальному для себе рівні з економ​ними затратами психічної і фізичної енергії.

У міру того, як учень оволодіває вмінням навчатися, навантаження на організм і психіку зменшується, навчальна праця полегшується. Учень усе  економніше витрачає енергію і повніше збагачує свій енергетичний ресурс, таким чином підтримуючи гарне самопочуття і віддаляючи момент стомлювання. На досягнення результату витрачається менше часу.

Такий ефект досягається за рахунок того, що учень стає все більш самостійним у навчанні, а тому може діяти у природному для себе темпі, не витрачаючи енергії на те, щоб постійно пристосовуватися до темпу, в якому діє клас.
Нервове напруження учня значно знижується за рахунок посилення мотивації виконання завдання. Саме тому на початковому етапі формування навчальної діяльності, коли ще не сформований її змістовий мотив, ефективним є використання ігрових форм. 
Важливою умовою здоров`язберігаючого навчання є також режим психомоторного розкріпачення і сенсорної свободи учнів. Справа в тому, що під час скорочення м'язів людини, яка рухається, у кору головного мозку надходять нервові імпульси, підвищується тонус, і, як результат, посилюється працездатність.
Засвоєння вміння навчатися пов'язане з розвитком саморегуляції діяльності. Це уміння суб'єкта виділяти, аналізувати і співвідносити з предметною ситуацією свої власні способи діяльності.

       Розвитку цих процесів учнів у початковій школі сприяють насамперед організація колективно розподіленої діяльності і широке використання коментування учнем своєї діяльності та діяльності однокласника.

       Ефективною є робота в парах та групах, особливо під час розв'язання проблемних завдань. Саме в діалогах на етапі визначення способу виконання завдання (способу дії) і під час перевірки відпрацьовується уміння бачити процес ніби збоку, а це розширює можливості для більш повного його аналізу.

 Продуктивні й ігрові форми, наприклад «Спіймай помилку» чи «Ведучий радіопрограми».
        Можна рекомендувати також використання таких форм роботи з учнями.
1. Виконання завдань за поданим зразком.
2. «Квазіконтрольні» роботи.
Це робота не на контроль, а на самоконтроль. Причому в ній має бути і нове, і вивчене раніше, і навіть творча робота. Пропонують завдання трьох видів складності:

· завдання на базовий мінімум складності — те, що встигли обговорити;

· завдання на вміння встановити й використати зв'язки нового з вивченим;

· завдання на творчий підхід до нового матеріалу.

      На кожне завдання встановлюється певний ліміт часу. Учень перевіряє правильність виконання сам, порівнюючи з еталоном. За виконання першого завдання ставить собі три бали, за виконання другого — чотири, третього — п'ять. За виконану роботу оцінку в журнал виставляють лише за згодою учня. 

3. Впровадження алгоритмів роботи.

У процесі виконання роботи над помилками, розборі частин мови, розв’язування задачі, опрацювання творів різних жанрів.

4. Робота з таблицями.

Таблиці використовуються на різних етапах засвоєння знань. 
5. Коментування дій.
Учень може коментувати дії однокласника, кроки своєї роботи під час виконання завдання або після цього.
      У формуванні в дітей уміння вчитися разом з учителями беруть активну участь і психологи. Вони проводять тренінги на розвиток уваги, логічного мислення, пам’яті.

Зрозуміло, що успіху у валеологічній роботі можна досягти завдяки відповідній підготовці вчителів, для яких у гімназії організовано постійно діючий психолого-педагогічний семінар за участю кандидата психологічних наук С.М.Коробко, проводяться психологічні практикуми та тренінги.

Корекційні заходи для подолання проблемних проявів у фізичному і психічному розвитку дітей.

Ми, педагоги, повинні навчити дитину долати схильність до негативних емоцій і виробляти звичку завжди перебувати в гарному настрої, уміти мислити так, щоб програмувати себе не на невдачу, а навпаки – на успіх. Це допоможе зміцнювати здоров’я дитини, поліпшити якість життя.

Щоб звільнити дітей від тривожності, перед уроком запитуємо, який у них настрій, що їх хвилює, що радує. Потім пропонуємо їм узяти “чарівний мішечок” повкидати туди всі свої негативні емоції. Учитель також “ жбурляє” свої негативні емоції, “мішечок” зав’язується і викидається в кошик для сміття. 

Якщо діти приходять на уров втомлені, треба їх “струснути” і розвеселити. Приміром, запропонувати гру “Ха ха- ха”  або “Кричу досхочу”. 

Гра “Кроки тигра”. Іде  лісом тигр. Ступає легко, нечутно. Тигр сильний, упевнений у собі, він нікого й нічого не боіться. Діти входять в образ тигра, почувають себе більш упевненими.

Етюд “Квітка” ( з використанням музики).

Теплий сонячний промінець упав на землю й зігрів насіннячко, що лежало в землі. Із насінячка прокинувся паросток, а з нього виросла чудова квітка. Пеститься квітка на сонці, тягнеться до тепла і світла кожною своєю пелюсткою, повертає голівку за сонцем. 

(Діти виконують різні рухи: сідають навпочіпки, голову й руки опускають, потім голову піднімають – квітка розквітла, голову трохи відкидають назад і повертають – квітка повертається за сонцем, міміка під час імпровізації – очі напівзаплющені, посмішка на обличчі, м’язи розслаблені. 

Психологічний настрій. (проговорювання)

Сьогодні чудовий день у моєму житті. Я готовий до нових відкриттів і роздумів. Цей урок я проживу красиво і успішно. Я вірю у мій успіх. Зараз, у цю мить, я бажаю успіхів усім людям.

Усі ці вправи допомагають позбутися негативних емоцій.

Просвітницька робота серед батьків щодо зміцнення та збереження здоров’я учнів.

     У системі збереження і зміцнення здоров'я учнів значна роль відводжу співпраці з батьками. Вона здійснюється згідно з програмою «Співдружність», у якій головне місце посідають просвітницький і консультативний напрями.

   Просвітницька робота з баьками включає в себе:

· бесіди – консультації;

· тематичні батьківські збори, багато з яких присвячені вихованню в дітей культури користування телевізором, комп’ютером, мобільним телефоном, електронними іграшками;

· семінари – практикуми для батьків на тему : «Здорова дитина – щаслива родина» із залученням спеціалістів; родинні виховні та спортивні заходи; організацію постійно діючого інформаційного стенда ”Ваша дитина : азбука здоров’я та розвитку”.

      Без підтримки батьків, без тепла сім’ї навички збереження та зміцнення здоров'я, отримані в школі, згаснуть, не будуть мати розвитку.
Здоров’я як цінність
Фізична складова здоров`я
 В Україні сьогодні лише 12% дітей повністю здорові. За даними Міністерства охорони здоров’я, у 1-4-х класах гармонійно більш-менш фізично розвинені лише 65% дітей. Далі кількість хворих учнів з класу в клас збільшується. На заняттях з курсу “Основи здоров`я” необхідно знайомити школярів із правилами загартовування організму, різноманітними фізичними вправами для збільшення росту, заходами попередження неврозів, переконувати в необхідності виконання комплексу ранкової гімнастики для забезпечення нормальної працездатності впродовж дня, формувати вміння розслаблятися, укладати харчові раціони з урахуванням індивідуальних особливостей, дотримуватися режиму дня, виконувати вправи для формування правильної постави.  Людина - це найбільш досконалий витвір природи. Вона поєднує в собі три пов'язані між собою сфери – фізичну, ду​ховну та соціальну. Турбота про фізичну досконалість є важливою переду​мовою повноцінного життя людини. Провідними завданнями фізичного виховання є: створення оптимальних умов для забезпечення нормаль​ного фізичного розвитку дитини, збереження її здоров'я; оволодіння знаннями про особливості організму людини, фізіологічні процеси в ньому; набуття санітарно-гігієнічних умінь та навичок догляду за власним тілом, підтримання й розвиток його можливостей.

Проведення уроків з позицій збереження фізичної складової здоров`я передбачає необхідність врахування педагогом при організації і проведенні уроку наступних умов: обстановка і гігієнічні умови в класі (кабінеті): температуру і свіжість повітря, раціональність освітлення класу і дошки, наявність/відсутність монотонних, неприємних звукових подразників і т.д.; число видів навчальної діяльності: опитування учнів, лист, читання, слухання, розповідь, розгляд наочної допомоги, відповіді на питання, рішення прикладів, завдань і ін. Норма - 4-7 видів за урок. Часті зміни однієї діяльності іншою вимагають від учнів додаткових адаптаційних зусиль; середня тривалість і частоту чергування різних видів навчальної діяльності. Орієнтовна норма - 7-10 хвилин; число видів викладання: словесний, наочний, аудіовізуальний, самостійна робота і т.д. Норма - не менше трьох; чергування видів викладання. Норма - не пізніше ніж через 10-15 хвилин; наявність і вибір місця на уроці методів, сприяючих активізації ініціативи і творчого самовираження самих учнів, таких, як метод вільного вибору (вільна бесіда, вибір способу дії, вибір способу взаємодії; свобода творчості і т.д.); активні методи (учні в ролі вчителя, навчання дією, обговорення в групах, ролева гра, дискусія, семінар, учень як дослідник); методи, направлені на самопізнання і розвиток (інтелекту, емоцій, спілкування, уяви, самооцінки і взаємооцінки); місце і тривалість застосування ТЗН (відповідно до гігієнічних норм), уміння вчителя використовувати їх як можливості ініціації дискусії, обговорення; пози учнів, чергування поз; фізкультхвилинки та інші оздоровчі моменти на уроці - їх місце, зміст і тривалість. Норма - на 15-20 хвилин уроку по 1 хвилинці з 3-х легенів вправ з 3 - повтореннями кожної вправи; наявність у учнів мотивації до навчальної діяльності на уроці (інтерес до занять, прагнення більше дізнатися, радість від активності, інтерес до матеріалу, що вивчається, і т.п.) і використовувані вчителем методи підвищення цієї мотивації; наявність в змістовній частині уроку питань, пов'язаних із здоров'ям і здоровим способом життя; демонстрація, дослідження цих зв'язків; формування відношення до людини і його здоров'я як до цінності; вироблення розуміння суті здорового способу життя; формування потреби в здоровому способі життя; вироблення індивідуального способу безпечної поведінки, повідомлення учневі знань про можливі наслідки вибору поведінки і т.д.; психологічний клімат на уроці;) наявність на уроці емоційних розрядок: жартів, усмішок, афоризмів з коментарями і т.п. Наприкінці уроку слід звернути увагу на наступне: щільність уроку, тобто кількість часу, витраченого школярами на учбову роботу. Норма - не менше 60 % і не більше 75-80 %; момент, коли починається стомлення учнів і зниження їх учбової активності. Визначається в ході спостереження за збільшенням рухових і пасивних відволікань у дітей в процесі учбової роботи; темп і особливості закінчення уроку: швидкий темп, «ущільненість»; спокійне завершення уроку: учні мають можливість поставити вчителю питання, вчитель може прокоментувати завдання додому, попрощатися з учнями; затримка учнів в класі після дзвінка (на перерві). 

Велику увагу, з погляду турботи про фізичну складову здоров'я дітей,  варто приділяти збалансованому харчуванню й дотриманню режиму дня. Діти навчаються в школі впродовж 11-12 років. Ця нелег​ка праця, пов'язана з великими навантаженнями в основному на психічну сферу. Якщо не турбуватися про раціональне харчування дітей, то після закінчення повної середньої школи матимемо освічених, але фізично кволих і хворих юнаків та дівчат. Увага до проблем фізичного виховання зумовлюється ще й тим, що людина сучасного світу перебуває під великим впливом тех​ногенного й екологічного навантаження. Тому за роки дитин​ства, отроцтва і юності батьки й педагоги повинні сформувати в дитини відповідну фізичну культуру, пам'ятаючи народну му​дрість: «У здоровому тілі - здоровий дух». А головне - забезпечити оптимальні умови для фізичного розвитку дитини.  "Фізична культура, - за твердженням В. Сухомлинського, - повинна сформувати свідоме ставлення підлітка до власного організму, виробити вміння берегти здоров'я, зміцнювати його правильним режимом праці, відпочинку, харчування, гімнастикою й спортом, загартовувати фізичні і нервові сили, запобігати захворюванню".                   
У загальноосвітніх навчально-виховних закладах створена спеціальна система фізичного виховання. У роки шкільного життя батьки повинні заохочувати дітей до занять у спортивних шко​лах, секціях, клубах. Адже під час занять у школі діти впро​довж 5-6 годин перебувають переважно в статиці - потрібно сидіти за партою в певному положенні та ще й в умовах кисне​вого дефіциту.
Дієвим засобом зміцнення здоров'я дітей є праця. Тому в дитинстві важливо залучати дітей і в школі, і вдома до корисної продуктив​ної праці. Це сприяє розвитку м'язової та кровоносної систем, допомагає пра​вильному функціонуванню внутрішніх органів (серця, легень, печінки, шлунка, кишечника та ін.) і одночасно розвантажує інтелектуальну сферу дитини.  

Діти полюбляють допомагати старшим,працювати самостійно,бігати, стриба​ти, лазити по деревах, перевертатися та ін. Це природні потре​би їх організму, що активно розвивається. У сільській місцевості умови для задоволення цих потреб створені самим побутом: подвір'я, де можна бігати, стрибати, качатися на тра​вичці; є дерева, на які можна залазити та ін. До цього можна додати й інше – екскурсії дітей в при​роду, повітряні ,сонячні й водяні ванни, ходьба босоніж, невеликі тури​стичні походи у вихідний день усією сім'єю та ін. Це  своєрідна школа фізичного й трудового змужніння. Од​ночасно діти ростуть і засвоюють правила догляду за своїм тілом, оволодівають санітарно-гігієнічними вміннями та навичками. Зміцненню здоров'я дітей слугують народні ігри, які  зорієнтовані передусім на включення їх в активну рухову ді​яльність ("Гилки", "Квач" та ін.). Для зміцнення здоров'я дітей широко використовуються різні засоби й прийоми: купання в річці, обливання водою, відвідування лазні. Взагалі вода завжди виступає символом здо​ров'я. Тому й бажають людям: "Будь здоровий, як вода, а бага​тий, як земля". У народі здавна побутував звичай, згідно з яким діти в теплу погоду ходили босоніж. І не лише тому, що не було взут​тя. Тут закладена велика мудрість. Ходити босому по землі - забезпечувати активний розвиток усіх життєво важливих органів дитини, бо на підошвах ніг розміщені рецептори, по​в'язані з певними внутрішніми органами. Наші пращури питанням формування фізичної досконалості надавали особливого значення. Фізична краса, здоров'я люди​ни цінувалися особливо високо – на рівні з розумом. Уже в прислів'ях народ висловлював своє особливе ставлення до фізич​ної досконалості людини: Сила та розум - краса людини. У здоровому тілі - здоровий дух. Сила без голови шаліє, а розум без сили мліє. Бережи одяг знову, а здоров'я змолоду. Найбільше багатство - здоров'я. Горе стихає, а здоров'я зникає - і радість минає. Здоров'я більш варте, ніж багатство.

Народна педагогіка, спираючись на багатовіковий досвід, стверджує, що належний фізичний розвиток дитини сприяє становленню інших важливих рис - наполегливості, дисцип​лінованості, упевненості у своїх силах і можливостях, уміння працювати в колективі. У народних піснях, легендах, билинах, казках народ зма​льовував фізичних красенів, підкреслюючи їхню фізичну доско​налість, богатирську силу. А звідси й здатність таких людей до звитяжних подвигів в ім'я громади, народу. Згадаймо створені народом образи богатирів: Іллі Муромця, Кирила Кожум'яки, Микули Селяниновича, Котигорошка та ін. 

         Українська етнографія виділяє з народного досвіду, здава​лося б, дріб'язкові аспекти, але вони були й залишаються важ​ливими для формування в людей підвищеної уваги до здоров'я. Так, одне з правил гарної поведінки полягає в тому, щоб, зу​стрівши родичів, друзів чи знайомих, запитувати в них про здо​ров'я ("Як ваше здоров'я?", "Чи здоровиться вам?", "Здрастуй​те" від давньоруського "Здравствуйте"). Прощаючись, люди одне одному бажають доброго здоров'я ("Бувайте здорові", "Ходіть здорові" та ін.) Про увагу до здоров'я наших поперед​ників свідчать і влучні порівняння, як-от: "сильний, як дуб", "здоровий, як лось", "здоровий, як вода".
Значна частина  досвіду наших пращурів стосов​но фізичного виховання дітей залишається продуктивною й у наш час. Але тут ми стикаємося з парадоксами: соціально-еко​номічні умови життя людей значно поліпшилися порівняно з тими, в яких вони жили багато років тому, а здоров'я дітей, та й усього населення, погіршилося. У контексті науково-техніч​ного прогресу проблеми фізичного виховання молодого поколін​ня різко загострюються. Дуже багато дітей народжується хворими. Це зумовлено пе​редусім несприятливим екологічним станом (забруднене повітря, вода, підвищення радіаційного фону, більш активне проникнен​ня на землю сонячних променів, викликане порушенням озоно​вої оболонки навколо земної кулі та ін.), впливом складних ви​робничих технологій, якими людина вже не в змозі ефективно керувати. 

         Окрім того, розвиток техніки, упровадження в побут різноманітних механізмів, пристроїв, технологій, які, на перший погляд, поліпшують умови життєдіяльності людини, теж призводить до того, що дитина з раннього віку потерпає від гіподинамії. У такому ж стані перебуває значна кількість дорослого насе​лення. Під цим самим впливом у батьків сформувалася так зва​на оберігальна педагогіка.               
         Величезним злом і ворогом людини, передусім її здоров'я, є шкідливі речовини - спиртні напої, тютюн, наркотики. Час​тина людей, починаючи з дитячого та юнацького віку, стає їх заручником. Дивний парадокс: витрачаються величезні кошти, природні ресурси для виготовлення отрути (алкогольного, тютюнового характеру), а потім ця отрута споживається і нищить най​більше багатство людини - здоров'я, скорочується тривалість життя, з'являються фізичні й моральні страждання. Нажаль, сучасна молодь під впливом реклами та інших чинників усе частіше прилучається до цього зла. У підлітковому віці в дітей з'являється потреба утверджен​ня себе в колективі, суспільстві, бажання якомога раніше ста​ти дорослим. А значна частина дорослих уживає алкоголь, па​лить цигарки, прилучається до шкідливих і небезпечних дій. Потім настає залежність. А це шлях до руйнування власного здоров'я. Що ж мають робити батьки, педагоги, аби вберегти молоде покоління від фізичної та моральної деградації? Ця проблема актуальна в усьому світі. Нині багато чим заправляє "його ве​личність" бізнес. А він, як відомо, не завжди рахується з мо​раллю.
Психічна складова здоров`я

         Однією з найголовніших умов збереження психічного здоров'я школярів є дотримання науково обґрунтованих психогігієнічних норм організації навчання школярів з урахуванням індивідуальних норм навантаження, здатність витримувати навчальне навантаження, не тільки зберігаючи стан повного душевного, тілесного та соціального добробуту, а й збільшуючи при цьому якість власного психічного здоров'я, а також принципів гуманізації освіти. Ці принципи передбачають застосування особистісно орієнтованих технологій навчання, ставлення до учнів як до рівноправних партнерів у спільній діяльності, виявлення поваги і любові до них, створення сприятливих умов для активності учнів.  Отже, головною умовою збереження психічного здоров'я школярів є така організація навчально-виховного процесу, яка сприяє розвиткові особистості школяра.

      Здоров`я – глобальна проблема людства. Особливо проблема здоров`я актуалізувалось у наш час – час стресів і хвилювань, час негараздів. Це стосується психологічного здоров`я людини. Ця проблема потребує розв`язання, і бажано на ранніх етапах життя людини. Насамперед у початковій школі – в її дитинстві.

      Психічне здоров`я – досить нове поняття. Тому зупинимося на його змісті, який повинен стати регулятором відповідних процесів у душі дитини.

    Психічне здоров`я це:

а) відсутність виражених психічних порушень

б) певний резерв сил людини, завдяки якому вона може подолати несподівані стреси або ускладнення

в) стан рівноваги між людиною і світом, що її оточує

     Останнім часом гармонія душі і тіла порушується рядом негативних факторів. Коло цих факторів у сучасній науці трактується неоднозначно. Серед них виділяють такі:

а) слабке здоров`я

б) родинні взаємини і стосунки

в) вплив вчителя

г) порушення психогігієнічних основ навчального процесу у початковій школі.

д) гіподинамія

      Психогігієна – галузь психології і медицини, насамперед гігієни, яка вивчає фактори і умови навколишнього середовища, що впливають на психічний стан людини, і розробляє рекомендації щодо збереження і зміцнення психічного здоров`я.

      З школою можуть бути пов`язані фактори, які спонукають виникненню відхилень у психічному здоров`ї учнів, серед них:

1) вікові кризи в період 6-7 років 

2) основний зміст життя у шкільному віці – велике розумове навантаження.

       Наукові поняття тоді засвоюються, завчаються дитиною, а не просто долаються пам`яттю, коли виникають і складаються за допомогою величезної роботи мислення, почуттів, уяви, які перевіряються  психомоторними діями з предметами, їх моделями чи схемами, з напругою всього механізму таланту, тобто світлої голови і золотих рук. Ця напруга не всім дається легко. І найчастіше призводить до перевантажень, які руйнують здоров`я учня. 

Виділяють п`ять етапів психічного навантаження:

1) оптимальний

2) стан норми

3) стомленості

4) втоми

5) перевтоми

    Два перших етапи не порушують психічне здоров,я  дитини. Тоді, як  наступні три його руйнують.

      Стомлення – суб`єктивне виявлення втоми, яке супроводжується ослабленням організму, відчуттям деякої розбитості, небажанням працювати.

       Втома – відсутність, чи зниження працездатності всього організму або окремих органів і систем органів у результаті виконаної роботи.

      Перевтома – хронічний стан, який може перебігти у захворювання, яке виявляється рядом ознак: ослаблення психічних функцій (мислення, сприймання, засвоєння, пам`ять, увага головний біль, порушення нормального сну, безсоння, погіршення апетиту, апатія). Тому боротьба з перевтомою учнів, регламентація учбового навантаження становить суттєвий елемент охорони їх психічного здоров`я.

      Важливо на кожному уроці дотримуватись гармонії динаміки працездатності. Перші 3-5 хвилин уроку – це процес впрацювання у ритм уроку. Наступні 10-15 хвилин – найвища працездатність, коли активно діє увага учня (за рахунок інтенсивної роботи та цікавого викладання матеріалу можна підняти її до 20 хв.) На наступному етапі необхідна фізкультхвилинка. Після цього ще 5-10 хв. ефективної роботи.

        Необхідно пам`ятати! Через 25-30 хвилин у дитини з`являються ознаки втоми, а через 12 хвилин знижується увага. Загальне учбове навантаження разом з домашнім завданням повинно не перевищувати для дітей 7 років – 5 або 5,5 годин, 10 років – 6 або 6,5 годин, з 13-14 років – 7-8 годин.

       Встановлено, що тривалість безперервного читання для дітей 6 років не повинна перевищувати 8 хвилин, у віці 7-8 років – 10 хвилин, 9 років – 15 хвилин. Середня тривалість активної уваги у 5-7 років до 15 хвилин, 7-10 років – 20 хвилин, 10-12 років – 25 хвилин.

Обмеження рухової активності учня може привести його до стану гіподинамії. Гіподинамія – зниження м`язової діяльності людини. Може виникати при малорухомому способі життя. Помічено, що штучне обмеження руху дитини призводить до затримки її психічного розвитку. Особливо страждає мислення, яке пов`язане з руховою діяльністю учня. Відомо, що спритна дитина – розумна дитина. Це тісно пов`язується з особливостями молодшого шкільного віку, коли домінує дійове мислення. Саме воно спонукає освоєння оточуючого простору дитиною через рух. Гармонізація його діяльності вимагає енергетичних затрат. Джерелом енергії виступає рух дитини.

      Отже, обмежуючи психомоторний рух дитини, ми руйнуємо і енергетичний баланс, який виступає джерелом розвитку дитини, тобто ведемо до занепаду її здоров,я. Одним із можливих шляхів захисту психомоторики дитини під час навчального процесу виступають фізкультурні хвилинки і паузи. Навчальна робота в школі поступово стомлює дітей і підлітків, знижує їх увагу і працездатність. Якщо в цей час ненадовго переключити учнів на інший вид діяльності (наприклад, запропонувати їм кілька фізичних вправ), то працездатність їх швидко відновиться. Необхідно враховувати вчення І.М.Сєченова про активний відпочинок і частіше змінювати форми роботи. Розвантажувати одну систему, наприклад, слух і напруживши іншу – зір.    Дуже важливо дотримуватись цих норм, щоб і надалі наші діти без стану перевтоми, з міцним психічним здоров,ям мандрували шляхами, які ведуть до створення добра, краси та відкриття  істини.
Соціальна складова здоров`я

       Соціальна складова здоров’я спрямована на ознайомлення учнів із соціальними аспектами здоров’я, засадами соціальної адаптації, на підготовку їх до дорослого життя та  самовизначення, це здатність людини оптимально адаптовуватися до соціальних умов, намагання постійно підвищувати рівень комунікативної компетентності. Методи розвитку: соціально-психологічні тренінги, тренінги  спілкування, подружня, сімейна психотерапія, казкотерапія для дітей.

Серед основних цілей сучасної освіти в Україні визначальною є необхідність вироблення оновленого погляду на виховання здорової особистості, здатної до самопізнання, творчості, самовдосконалення, що ґрунтується на свідомому ставленні до свого здоров’я та здоров’я інших людей, як до найвищої соціальної цінності.
 Серед широкого спектру питань, які характеризують здоров`я дитини є тісно пов`язані аспекти соціального і духовного здоров`я.     Соціально-духовна складова здоров’я залежить від власного світу особистості, його сприйняття складових  культури людства, освіти, науки, мистецтва, релігії, моралі, етики. Свідомість людини, її ментальність, життєва самоідентифікація, ставлення до сенсу життя, оцінка реалізації власних здібностей і можливостей в контексті власних ідеалів і світогляду - все це визначає стан соціально-духовного  здоров’я індивіда. В основі здоров`язберігаючих технологій навчання лежить особистісно орієнтований підхід до процесу навчання та виховання,  що розвивається на стику основ здоров`я і психології, передбачається цілеспрямована послідовна робота з повернення людини до самої себе, освоєнню людиною свого тіла, душі, духу, розуму, розвитку «внутрішнього спостерігача» (уміння чути, бачити, почувати себе), а також до людей, які її оточують. Щоб зрозуміти і прийняти себе необхідно «доторкнутися», звернути увагу на свій внутрішній світ. Пізнаючи себе, прислухатись до себе, ми вже стаємо на шлях утвору здоров’я. Для цього необхідно усвідомлення особистої відповідальності за життя і зокрема, за здоров’я.                                                            
           Підводячи підсумки можна сказати, що кожна дитина  напевне більше за інших, майже кожної миті свого життя стоїть на перехресті вибору свого життєвого шляху. Нашим завданням  є створення умов для позитивного свідомого вибору засад саме здорового способу життя. Вимоги щодо формування  засад здорового способу життя має забезпечувати всі необхідні компоненти: надавати інформаційну базу та знання для виникнення бажання так жити, забезпечувати практичні можливості, сприяти створенню соціально-економічних спроможностей для кожного школяра, незалежно від її походження, статусу, помешкання та інших соціальних ознак.
Таким чином, ми приходимо до розуміння пріоритетності проблеми реалізації здоров’язберігаючих освітніх технологій в навчально-виховному процесі як такої, що має визначальний характер для формування здоров’язберігаючого освітнього середовища у поліпшенні здоров’я школярів. Забезпечення належного методичного супроводу діяльності педагога з реалізації здоров’язберігаючих освітніх технологій сприятиме використанню кожним з них тих програм та методів навчання і виховання , що пристосовані до дитини і формують в неї свідому добровільну мотивацію як до отримання знань та і до збереження власного здоров’я. 
Дидактичні матеріали

МАТЕРІАЛИ ДЛЯ БЕСІД ЩОДО ПОПЕРЕДЖЕННЯ ДИТЯЧОГО ТРАВМАТИЗМУ
ОСНОВНІ ПРАВИЛА ПЕРЕХОДУ ПРОЇЖДЖОЇ ЧАСТИНИ ЗА РІЗНИХ УМОВ ВИДИМОСТІ
Пішоходи повинні переходити проїжджу частину вулиці по пішо​хідних переходах. Переходи бувають наземні, підземні та надземні.
Наземний перехід — це ділянка проїжджої частини. Надземні та підземні переходи — це спеціальні споруди, призначені для руху через проїжджу частину без виходу на неї, тобто проїжджа частина і перехід розташовані на різних рівнях.
Якщо в зоні видимості немає переходу або перехрестя, а дорога має не більше трьох смуг руху для обох його напрямків, дозволяється переходити її під прямим кутом до краю проїжджої частини в місцях, де дорогу добре видно в обидва боки, і тільки після того, як пішохід оцінить відстань до транспортного засобу, що наближається, його швидкість і переконається у відсутності небезпеки.
У місцях, де рух регулюється, пішоходи повинні керуватися сиг​налами регулювальника або світлофора. Пішоходи, які не встигли закінчити перехід, повинні знаходитися на «острівці безпеки» або осьовій лінії. Вони можуть продовжити перехід, лише переконавшись у безпеці подальшого руху.
Особливо уважним треба бути, проходячи уздовж провулка або воріт, звідки у будь-який момент може виїхати транспортний засіб (ТЗ).
Переходячи вулицю, потрібно подивитися ліворуч, а дійшовши до середини проїжджої частини,— праворуч. Якщо вулиця з одно - бічним рухом, треба подивитися ліворуч або праворуч, тому що по такій дорозі транспорт їде в одному напрямку.
У випадку наближення ТЗ із включеним проблисковим маячком і спеціальним звуковим сигналом пішоходи повинні утриматися від переходу проїжджої частини дороги або негайно залишити її.
Опади, туман, ожеледь впливають на стан поверхні проїжджої частини дороги і на її видимість. Умови, що погіршують стан про​їжджої частини та її видимість, називаються складними дорожніми умовами.
Наприклад, на слизькій чи мокрій дорозі значно збільшується гальмовий шлях ТЗ, що може привести до наїзду на пішоходів, які раптово з'являться на проїжджій частині. Вночі і під час опадів значно погіршується видимість, особливо коли дорога не освітлена.
Крім того, пішоходів може засліпити світло фар автомобілів, що рухаються назустріч.
Для того щоб уникнути травмування пішоходів у складних до​рожніх умовах, необхідно:
· переходити дорогу, лише переконавшись в тому, що проїжджа частина вільна, а транспорт, що наближається, знаходиться на достатній відстані;
· не можна переходити дорогу в місцях, де вона має круті повороти або зигзаги;
· у темний час доби та в умовах недостатньої видимості пішоходи повинні потурбуватися про те, щоб чітко виділити себе на про​їжджій частині або узбіччі. При освітленні фарами добре помітні блискучі предмети і предмети білого кольору.

Якщо на проїжджій частині зупинився ТЗ або з'явилася інша перешкода, що обмежує оглядовість, необхідно переконатися у від​сутності ТЗ. При цьому ТЗ, які стоять, необхідно обходити з боку, що ближчий до ТЗ, який наближається (ТЗ, що стоять на узбіччі, треба обходити ззаду, транспортні засоби біля розділової смуги, яка розділяє зустрічні смуги руху, —  спереду).
Якщо ТЗ, що рухається, обмежує оглядовість, необхідно пропус​тити його на безпечній від себе відстані, потім переходити проїжджу частину, переконавшись у відсутності ТЗ на інших смугах руху.
    При оцінці дорожньої ситуації в умовах обмеженої оглядовості необхідно пам'ятати, що під час руху по сухій дорозі з асфальтобе​тонним покриттям зі швидкістю 60 км/год від моменту, коли водій побачив небезпеку і прийняв рішення про гальмування, ТЗ пройде шлях до повної зупинки, що дорівнює 38-42 м. Під час дощу, туману, інших атмосферних явищ цей шлях збільшується від 1,5 (ледве вологий асфальт) до 10 разів (покрита крижаною кіркою дорога).
   В умовах обмеженої оглядовості ліворуч проїжджу частину дороги необхідно переходити на відстані не менше 50 м від ТЗ, що стоїть (за умов сухого асфальтобетонного покриття), спереду або обійти його ззаду.
  В умовах обмеженої оглядовості праворуч дорогу необхідно пере​ходити на відстані не менше 50 м від ТЗ, що стоїть (за умов сухого асфальтобетонного покриття), спереду або ззаду.
  Момент переходу проїжджої частини дороги вибирається за дотри​мання перелічених вище умов, коли> подивившись спочатку ліворуч, а потім праворуч, пішохід у межах зазначеної в попередньому пункті відстані не побачить ТЗ, що рухаються.
 Таким чином, при переході дороги в умовах недостатньої видимості необхідно оцінити дорожню ситуацію ліворуч і праворуч і, тільки переконавшись у безпеці, починати переходити дорогу.
ПРАВИЛА БЕЗПЕЧНОГО КОРИСТУВАННЯ ПРИРОДНИМ ГАЗОМ
  У нашій країні як паливо широко використовується природний І (метан) і зріджений гази (пропан, бутан, етан та їх суміші). Майже І в кожному будинку є газові плити, водонагрівальні колонки, автономні газові обігрівальні системи. Система центрального опалювання і нагріву гарячої води заснована на застосуванні природного газу.        
  Фізичні властивості природного газу — безбарвний горючий газ із іі болотяним запахом через домішку Сірководня, майже удвічі легший | за повітря, при витоку із газових приладів і газопроводу підіймається І вгору, нерозчинний у воді, суміш із Киснем є вибухонебезпечною
 Фізичні властивості зрідженого газу (пропан, бутан, етан та їх суміші)    л — безбарвні горючі гази без запаху (при використанні в побуті до них     І додають речовини із сильним запахом для швидкого виявлення витоку), важчі за повітря, при витоку накопичуються в нижніх зонах приміщень, у підвалах, не розчиняється у воді, суміш з Киснем є вибухонебезпечною.
  Продукти повного згоряння обох газів — вуглекислий газ (СО2) і вода. При підвищеній концентрації вуглекислого газу в повітрі з'являються симптоми отруєння — головний біль, млявість, загаль​на слабкість організму, при надмірній концентрації або тривалій дії можлива втрата свідомості та порушення дихальної функції.
 Чадний газ (СО) — украй токсична речовина, при кімнатній температурі активно реагує з киснем і тому має здатність зменшу​вати концентрацію Кисню в крові, але сама небезпечна дія полягає в тому, що він утворює дуже міцні комплекси із Залізом, яке є осно​вою гемоглобіну — переносника Кисню в крові, внаслідок чого кров частково або повністю втрачає здатність переносити Кисень. Людина, що отруїлася чадним газом, відчуває головний біль, запаморочення, загальну слабкість, сонливість, нудоту, починається блювота, людина швидко втрачає свідомість, настає зупинка дихання і, якщо вчасно не буде надана медична допомога, може наступити смерть. Тому навіть невелика концентрація чадного газу в повітрі являє серйозну небезпеку для життя.
 Крім чадного газу, можуть утворюватися карбонільні з'єднання в невеликих кількостях (формальдегід, ацетон та ін.), які також не​безпечні для життя.
 Тому необхідно суворо дотримуватись правил безпечного корис​тування природним і зрідженим газами в побуті: категорично забороняється користуватися несправними газовими приладами і газовим устаткуванням. Для ремонту газового устаткування необхідно викликати фахівця газової районної служби за місцем проживання;
· категорично забороняється самостійне під'єднання газових при​ладів і газового устаткування до газової мережі;

· категорично забороняється користування саморобними балонами для зберігання і транспортування зрідженого газу, а також для використання в побуті;

· забороняється користуватися газовими плитами, газовими колон​ками, казанами для місцевого обігріву, гарячого водопостачання за відсутності вентиляції. Перевірити наявність тяги у вентиля​ційному отворі можна за допомогою засвіченої свічки, піднісши її до вентиляційного отвору. У разі відсутності тяги полум'я горітиме рівно, не відхиляючись, у разі наявності тяги полум'я свічки відхилиться у бік вентиляційного отвору;

· забороняється розміщувати посуд з широким дном на звичайних конфорках газової плити, його необхідно розміщувати на кон​форках з високими ребрами;
· забороняється відкривати крани газової плити, не маючи в руці засвіченого сірника або спеціальної електричної запальнички;
· не допускати заливку пальників, що горять, рідиною. Якщо це випадково відбудеться, необхідно погасити пальник, видалити з нього рідину, прочистити його;
· забороняється знімати конфорку і ставити посуд безпосередньо на пальник;
· не дозволяється користуватися газовими приладами дітям молод​шого віку. Перш ніж дозволити дитині самостійно користуватися газовими приладами, необхідно ретельно її проінструктувати і перевірити правильність включення приладу, запалення газу,відключення газового приладу;
· категорично забороняється залишати включені газові прилади без нагляду навіть на короткий термін, оскільки у разі загасання одного з пальників у приміщення починає надходити газ. Він на​копичується і, змішуючись із повітрям, утворює вибухонебезпечну суміш, яка за наявності відкритого вогню або іскри може вибухнути. Необхідно також стежити, щоб протяг не загасив полум'я пальника;
· у випадку якщо газ потрапив у повітря (навіть якщо ви не від​чуваєте його запаху), необхідно негайно закрити вентиль подачі газу і ретельно провітрити приміщення;
· під час експлуатації газового устаткування не дозволяється піді​грівати балони із зрідженим газом, встановлювати їх поблизу опалювальних приладів, знаходити витік газу за допомогою засві​ченого сірника або свічки, використовувати їх не за призначенням;
•
установлювати газові прилади, устаткування і балони зі зрідженим газом в приміщеннях, де розташовані підвали.
Способи виявлення витоку газу
На око. Обробити трубу мильною піною. У разі витоку на її по​верхні в місці витоку газ вириватиметься зі свистом.
На запах. Характерний запах газу стає сильнішим поблизу місця витоку.
Ніколи не шукайте місце витоку газу за допомогою відкритого полум'я — це вибухонебезпечно!
При виявленні витоку газу
· Уникайте будь-яких дій, що можуть викликати іскру.

· Закрийте крани перед газовими приладами і на приладах, у разі газобалонного устаткування — вентиль на балоні та крани на плиті.
· Відчиніть вікна і двері, утворивши протяг, і ретельно провітріть приміщення.
· Не вмикайте електроприлади. Іскра, яка може виникнути при уві​мкненні, здатна викликати вибух. Тому не можна користуватися вимикачем, електричним дзвінком, розетками.
· Не користуйтеся для освітлення відкритим вогнем.
· Не паліть.
· Повідомте про витік газу в аварійно-диспетчерську службу газо​вого господарства за телефоном 04 і покиньте приміщення.
У разі виникнення надзвичайних ситуацій (пожежа в квартирі, в будинку тощо) необхідно закрити газові крани, перекрити доступ газу в квартиру і покинути приміщення.
При користуванні газовими приладами необхідно пам'ятати про продукти повного і неповного згоряння газу і про можливість отру​єння ними.
Для запобігання отруєння продуктами згоряння газу, необхідно:
· підтримувати вентиляцію в робочому стані, періодично ретельно її чистити, не допускаючи засмічення і накопичення пилу;
· приміщення після роботи газових приладів необхідно провітрити;
· не допускати обігріву квартири газом, що горить;
· при роботі газових приладів двері в житлові приміщення квартири мають бути зачинені;
· для зменшення концентрації продуктів згоряння газу в примі​щеннях рекомендується застосовувати витяжні установки.

При отруєнні чадним газом для надання допомоги потерпілому необхідно:
· винести потерпілого на свіже повітря;
· викликати лікаря;

· звільнити дихальні шляхи потерпілого від блювотних мас за до​помогою пальців і рушника або носової хустки;
· у разі втрати свідомості піднести до носа потерпілого ватку, змочену нашатирним спиртом, не притуляючи до слизових оболонок носа. Стежити за тим, щоб язик потерпілого не западав у горло;
· в разі зупинки дихання необхідно зробити штучне дихання за методом «рот в рот » або «рот у ніс».

· допускається змочування губ і обличчя потерпілого водою, давати пити воду забороняється до приїзду лікаря. Забороняється також давати ліки і робити промивання шлунку.
ПРАВИЛА ПОВЕДІНКИ ПРИ ПОЖЕЖІ
1. Зателефонувати в пожежну службу за телефоном 01. Викликаючи пожежників, необхідно точно і чітко назвати повну адресу примі​щення, де відбулася пожежа, своє прізвище і ім'я, телефон, скільки поверхів у будинку, як до нього під'їхати. Не дивуйтеся безлічі запитань, які вам поставлять по телефону, це не уповільнить виїзд пожежної команди — вона вже виїжджає, а диспетчер потім по рації повідомляє їй додаткові дані, які необхідні для правильного і якнайшвидшого гасіння пожежі. Докладні відомості про те, хто повідомляє про пожежу, необхідні задля уникнення «жартів» по телефону.
2.
Вивести дітей і старих з приміщення, покликати на допомогу дорослих і лише після цього почати гасити вогонь самотужки, використовуючи вогнегасники і підручні засоби. Підручними засобами можуть бути мокра тканина, пісок, вода тощо. Увага! Перш ніж почати гасити пожежу, що виникла в електро​устаткуванні та електропроводці, необхідно відключити живлення. Не використовувати для гасіння електропроводки і електроприладів воду. Вікна і двері не відкривати, щоб уникнути потрапляння Кисню (горіння — процес окислення). Штори, що зажевріли, зірвати, затоптати, кинути у ванну, так само слід гасити ковдри і подушки, телевізор — накрити щільною ткани​ною, ковдрою або подушкою для запобігання потрапляння повітря.
3.  Намагайтесь якнайшвидше покинути приміщення, якщо пожежу не вдається згасити. Увага! Маленькі діти можуть сховатися у шафу, під ліжко, під стіл, до туалету, ванної, під ковдру і частіше за все не відгукуватися. Перед виходом, якщо це можливо, відключіть світло і газ, погасіть вогонь, візьміть документи і все найнеобхідніше.
4.  Просуватися до виходу через задимлене приміщення треба обе​режно повзучи. За можливості — йти всім разом, орієнтуючись по стінах, органи дихання захищати мокрою тканиною, щоб уникнути отруєння чадним газом (більшість людей гине під час пожежі не від полум'я, а від отруєння чадним газом або продуктами горіння синтетичних матеріалів).
5.  Двері відкривати обережно — вогонь може вирватися назовні. По дорозі закривати за собою всі двері — кожні закриті двері затримують пожежу на 15 хв.
6.  При спаласі одягу, волосся тощо у жодному разі не можна бігти. Необхідно спробувати збити полум'я якою-небудь великою річчю або катаючись по землі, або облившись водою, можна також закри​ти одяг або волосся, що горить, щільною тканиною, ковдрою і т. ін.
7.  У початковій стадії пожежу можна гасити хімічними пінними (ВП) або вуглекислотними вогнегасниками (ВВ), в яких власне діючою речовиною є піна. Перед використанням вогнегасника необхідно прочитати інструк​цію з користування ним, яка чітко і стисло викладена на кожному вогнегаснику. Під час гасіння пожежі з допомогою вогнегасника необхідно до​тримуватись таких правил:
· при гасінні твердих предметів струмінь потрібно направляти в місце найінтенсивнішого полум'я, поступово покриваючи піною (вуглекислотою) всю поверхню горіння. Збивати полум'я потрібно зверху вниз;
· при гасінні горючих рідин, які знаходяться в судинах з низькими бортами, не можна направляти струмінь піни в рідину, оскільки вона розбризкуватиметься і горіння посилиться. Струмінь потрібно направляти в борт місткості — тоді піна плавно розійдеться по поверхні рідини і швидко згасить полум'я;
· розлиту на підлозі або будь-якій поверхні рідину потрібно гасити, починаючи з країв, локалізуючи осередок пожежі, та поступово переходити до його середини;

· електропроводку, що зажевріла, необхідно гасити з допомогою вуглекислотного вогнегасника.
8. При виявленні диму в під'їзді спробуйте з'ясувати, що відбувається і звідки йде дим. Проте робити це треба обережно: вийшовши з квартири, обов'язково закрийте за собою двері, інакше квартира стане величезним димарем для під'їзного диму і потім в ній не можна буде жити, не зробивши ремонту. Якщо дим явно загрожує диханню — не намагайтеся спуститися нижче — телефонуйте 01. Це саме той випадок, коли природна реакція — вибігти з будин​ку — губить людину.
Якщо вийти з під'їзду неможливо — закрийте двері, забийте щі​лини мокрими ганчірками, заткніть вентиляційні отвори і чекайте пожежників. У жодному разі не намагайтеся вибігти з будинку (якщо ви тільки не живете на нижньому поверсі), а тим біль​ше — спуститися на ліфті. Отруїтися продуктами горіння можна, пройшовши 2—3 сходових прольоти, а ліфт при пожежі будь-якої хвилини може відключитися.
  Дзвонити в пожежну службу потрібно і в тому випадку, якщо хтось уже викликав допомогу,— слід повідомити, в якій квартирі ви перебуваєте. Ця інформація передається по рації на місце по​жежі та у разі потреби пожежні нададуть вам допомогу. Але сумний досвід показує, що в екстремальних ситуаціях більшість людей намагається врятуватися тією дорогою, якою вже ходили, тому часто йдуть у вогонь у буквальному розумінні. Але для цього треба не тільки знати, що іншого шляху немає, але і уявляти всю глибину фронту вогню і весь шлях, який доведеться подолати. Якщо ви тверезо все розрахували — надіньте шапку, пальто, на​крийтеся ковдрою, намочіть все це, візьміть мокру тканину для захисту рук і органів дихання, пройдіть шлях подумки, а потім, рачки або повзучи, рухайтеся до виходу. Місце, охоплене вогнем, треба пробігти (на вдиху і під час бігу затримайте дихання). Якщо ваша квартира розташована на верхніх поверхах, ви можете скористатися пожежними сходами, розташованими на балконах, або переходами між балконами. На жаль, переходи між балконами мешканці наглухо закривають перегородками, а на сходах часто влаштовують склади для непотрібних речей. Якщо ви виносите людину, яка знепритомніла, накиньте на неї мокру тканину, ковдру. Якщо до квартири проникає жар, можна вийти на балкон і подати знаки рятівникам. У кожному загоні пожежників є спостерігач. Який одразу ж вас помітить.
9. Підтримуйте у собі і в інших присутність духу. Часто під час пожежі люди стрибають із наперед відомої смертельної висоти, хоча можливості порятунку далеко не вичерпані. Ними керує страх.
10. Пам'ятаєте: головний спосіб захисту від пожежі — самому не стати його причиною. Проста акуратність і побутова культура жителів можуть захистити від пожежі будь-яке місто ефективніше, ніж сотня пожежних команд.

Добірка каліграфічних хвилинок 

до уроків української мови

(додаток до “Абетки лікарських рослин

 для молодших школярів”)

ААА ааа Ар ро он нія аронія

Аронія – чорноплідна горобина. Її плоди вміщують велику кількість вітамінів.

БББ ббб Бр бру рус сни иця  брусниця

Сік брусниці добре пити перед їжею – для покращення апетиту.

ВВВ ввв Ве вер ерб ба  верба

Верба біла над ставком голову схилила. Де вода – там і верба.

ГГГ ггг Го гор оро оби ина горобина

Горобина – справжня скарбниця вітамінів. В ній міститься каротин.      А за вмістом аскорбінки ягоди горобини можуть посперечатися навіть з цитрусовими.

ДДД ддд Ду ду уб дуб дубок дубочок

Дуб – кремезний велетень лісу. Якщо маєщ проблему з зубами або яснами, полощи ротову порожнину відваром дубової кори. 
ЕЕЕ еее Ех ехі хін іна аце ея ехінацея

Ехінацея пурпурова – не лише прикраса квітника. Ця рослина – сировина для ліків, які зміцнюють імунітет людини.

ЄЄЄ єєє Єв єв вш вша шан євшан

Євшан-зіллям в народі називають полин. Цю траву застосовують для боротьби з різними хворобами. Євшан-зілля оспіване в народних піснях і легендах.

ЖЖЖ жжж Жу жур ура рав вли ина журавлина

Журавлина росте на болотах. Її ягоди містять велику кількість вітамінів. Сік і морс з ягід журавлини зміцнюють організм.

ЗЗЗ ззз Зв зві звір віро роб бій звіробій

Звіробій росте на всій території України. Цю траву застосовують для боротьби з різними хворобами. Звіробій додають до трав’яних чаїв. 

ІІІ ііі Ір ірг га ірга 

Ірга круглолиста – кримська рослина. Її кущі  мають дуже привабливий вигляд. Плоди  і листя ірги застосовують в народній медицині для лікування багатьох хвороб.

ККК ккк Ка ка али лин ина калина

Калину люблять і шанують не лише за її красу, а й за лікувальні властивості. Калину оспівано в піснях і легендах.

ЛЛЛ  ллл Ли ли ип ипа липа

Липа вкрилася запашним цвітом – настало літо. Липовий мед, липовий чай – смачні ліки. 

МММ ммм Ма маате тер рин нка материнка

Материнка – запашна цілюща трава. Сушену материнку можна додавати в чай, до різних страв як приправу. А ще материнка входить до складу багатьох лікарських зборів.

ННН  ннн На на наг гід кди нагідки

Нагідки – календула  має квіти, схожі на сонечко. Настій з квітів календули має протизапальні і знеболюючі властивості.

ООО  ооо Ом ом мел ела омела

Омела біла – рослина, яка живе за рахунок інших рослин. Її кущі схожі на великі пташині гнізда на деревах. Омелу використовують в медицині.

ППП  ппп По по одо дор оро ожн ник подорожник

Подорожник при дорозі росте, подорожнімп у пригоді стає. Трава подорожника широко застосовується в народній медиціні.

РРР  ррр Ро ром ома маш шка ромашка

Ромашка – квітка золотоока. Висушені кошички квітів ромашки – чудодійний косметичний і лікувальний засіб.

ССС  ссс Сп спо пор риш спориш

Спориш стелить під ноги м’який килимок. Чим більше його топчеш, тим кучерявішим він стає. Цінують в народі спориш за його лікувальні властивості.

ТТТ  ттт То топ пол оля тополя 

Тополя чорна захищає наші міста від пилу і шкідливих речовин. А ще її бруньки, листя мають лікувальні властивості.

ФФФ  ффф Фі фіа ал лка фіалка

Фіалка триколірна цвіте усе літо. Тьраву фіалки триколірної використовують в народній медицині. Її родичка – фіалка запашна – також має лікувальні властивості.

ХХХ  ххх Хв хв во ощ хвощ

Хвощ польовий – усім відомий бур’ян. Проте, ця трава допомагає людям у лікуванні багатьох хвороб.

ЦЦЦ  ццц Ци ци ико орі рій цикорій

Цикорій в народі називають сонцевою травою, петровими батогами. Цвіте трава в липні. З висушених кореневищ цикорію виготовляють кавовий напій. Його кореневища і батіжки мають неабиякі лікувальні властивості.

ЧЧЧ  ччч ЧЕ че ебр рець чебрець

Чебрець – повзуча запашна трава. Його використовують і в кулінарії, і в медицині.

ШШШ  шшш Ши шип пши ина шипшина

Шипшина – колючий кущ. Квіти і плоди шипшини використовують в медицині. З них виготовляють цілющі відвари, сироп, олію. В плодах шипшини багато вітамінів. Пийте шипшиновий чай і не хворійте!

ЩЩЩ  щщщ Ща ща аве ель щавель

Щавель – зелений листовий овоч. З нього варять смачні вітамінні борщі. А ще щавель успішно застосовують для лікування різних хвороб.

ЯЯЯ  яяя  ЯС яс се ен ясен

 Ясен – дерево красень, парки прикрашає, кожен його знає. В народній медицині використовують настойки і відвари з кори і листя ясена.
І. Тексти для проведення різних видів диктантів, списування, переказів

Для чого потрібне здоров’я

       Хвора і слабка людина не може працювати на повну силу, бо вона думає тільки про те, що в неї болить, а от здоровому -   все здорово! Здорова людина здатна добре вчитись, чудово працювати, тому що вона має силу, здоровий апетит і хороший настрій. А коли діти будуть здоровими, то виростуть з них здорові і сильні дорослі люди, тобто міцна і здорова нація, і буде сильною держава Україна.

Як ми ходимо

       Під час ходьби дехто шаркає ногами, сильно нахиляють тулуб уперед і опускають голову. Інші при ходьбі розкачують тулуб. А чи відомо вам, що неправильна хода викликає хвороби хребта?

       Досвідчені любителі ходьби при ходінні ставлять ногу на всю ступню, розправляють плечі, голову не опускають.

       А ти слідкуєш за своєю ходою?

Дотримуйся режиму дня

       Увечері я зачитався книжкою. І раптом мої очі почали злипатися, мов у них піску насипали. Я подивився на годинник. Його стрілка наблизилася до цифри 9. В цей час я зазвичай лягаю спати. І мій мозок нагадував мені про це.

Якщо я суворо дотримуватимусь режиму дня, моєму організму буде легко працювати. А я почуватиму себе здоровим і бадьорим.

Сила і здоров’я

       Фізично розвинена людина завжди бадьора і життєрадісна. Сила і здоров’я – запорука доброго навчання і праці.

       Щоб бути здоровим, сильним, витривалим, необхідно регулярно займатися спортом, фізкультурою. А це означає – систематично виконувати фізичны вправи, загартовувати свій організм, розумно використовувати сонце, воду, повітря.

       Насамперед, треба щодня робити ранкову гімнастику, старанно виконувати вправи на уроках фізкультури, відвідувати спортивні секції, брати участь у спортивних змаганнях. У вільний від навчання час слід гратися з товаришами у рухливі ігри.

       Цікаво і корисно для здоров’я можна провести канікули: влітку побувати на екскурсіях і в походах, взимку – кататися на лижах, ковзанах, грати у “сніжки”.

Загартовуйте... імунітет

       Виявляється, імунітет теж треба загартовувати. Але не телесеріалами і комп’ютерними іграми. Від них голова не просто болить, а тріщить, очі ж стають червоними, як у вампіра. Загартовуватитреба іграми на свіжому повітрі. Вчені запевняють, що діти, які щодня кілька годин перебувають на свіжому повітрі, мають міцний імунітет, тобто менше хворіють. А все тому, що на повітрі в організм потрапляє багато бактерій разом із пилком рослин. І тому вже з дитинства імунна система загатовується і готова до зустрічі з бактеріями, може протистояти їм.Лише треба не забувати після прогулянки гарно вимити руки з милом.
Будь здоровий!

       Саме так говорять людині, яка чхнула. А знаєш, що таке чхання? Це просто раптовий сильний видих. 
       Чхання спричиняє не лише застуда. Найчастіше його причиною є просто пил, шерсть домашніх тварин чи пилок рослин. Наш організм позбувається цих «незваних гостей», сильно видихаючи повітря носом. Під час чхання вилітає ціла злива капельок вологи (аж до п'яти тисяч). Вони летять зі швидкістю 160 кілометрів на годину (не кожен автомобіль зможе їх наздогнати!) на три з половиною метри! Усе це ми знаємо завдяки науковцям. А в далекі часи вважалося, що, чхаючи, людина слабшає. І тоді до її тіла влітають злі духи. А от бажати «будь здоровий» тому, хто чхнув, почали ще в Древній Греції. Про це навіnь згадується у відомій на весь світ поемі Гомера «Одісея».

Загартовування 

       Загартовування має велике значення для зміцнення здоров’я. Насамперед, треба дотримуватися режиму дня, регулярно провітрювати кімнату, робити ранкову гімнастику.

       Для загартовування необхідне сонце, повітря і вода. Найкраще починати загартовування з обтирання ледь теплою водою. Через кожних три дні знижувати температуру води на один градус і довести до плюс п’ятнадцяти градусів. Згодом можна перейти до обливання холодною водою.

       Для здоров’я і загартовування корисно ходити босим по землі, воді, росі, свіжому снігу.
       Перебування на сонці також сприяє загартовуванню, але слід дотримуватись деяких правил. Слід починати з п’яти хвилин, поступово збільшуючи час. Лягяти на сонці треба так, щоб голова була трохи вища ніг. Голову треба захищати панамою або хустиною. Не можна загоряти відразу після прийняття їжі. Краще загоряти зранку і ввечері.

Папуги лікують від заїкання?
         У багатьох із вас вдома є хвилясті папужки. Всі знають, що вони після тривалих тренувань можуть навчитися повторювати слова і навіть цілі речення. Найбільше слів – 1728 – знав хвилястий папужка Пак із США. Нині найрозумнішим вважають сірого жако Алекса, який називає понад 325 предметів і 7 квітів. А папуга на ім’я Смадж зумів зняти 10 ключів із брелока. За такі досягнення вони занесені до Книги рекордів Гіннеса.
     Австралійські логопеди (вони допомагають  позбутися вад мовлення) використовують хвилястих папужок для лікування дітей, які заїкаються. Спілкуючись із птахами, дівчатка й хлопчики позбуваються цієї прикрості.

Сон - це здоров’я

       Сон - це здоров’я. Спати потрібно близько дванадцяти годин. Постіль повинна бути не дуже м’якокою, а подушка - з м’якого пір’я. Повноцінному сну завадить пізня і ситна вечеря.
       Незадовго до сну потрібно прогулятися по свіжому повітрі. Як  вважають цілителі східної медицини, лягати спати потрібно головою на північ. Найкращий є сон при відкритій або відхиленій кватирці, а влітку - в саду чи на балконі.

Світлофор

       Діти пішли на прогулянку. На перехресті –  світлофор. Горить червоне світло. Діти зупинилися. Чекають зеленого світла. А машинимчать одна за одною. Посеред вулиці стоїть міліціонер. Глянув на дітей. Підняв паличку. Зупинилися машини. Погасло червоне світло, засвітилося жовте, а потім зелене. Можна переходити вулицю.

Працелюби живуть довше

       В американських фільмах про багатіїв показують, що ті нічого не роблять, а тільки розважаються. Але заздрити їм не варто. Бо спеціалісти Всесвітньої організації охорони здоров’я стверджують, що той , хто любить трудитися, довше живе здоровим. Вони обстежили жителів 191 країни. Найдовше залишаються здоровими японці. У всьому світі  їх  знають як невгамовних працелюбів. Американці ж у цьому списку посідають лише 24 місце. Саме час підійти до мами й сказати, що ти вимиєш підлогу чи випрасуєш білизну. Зберігай своє здоров’я!

Хочеш менше хворіти?

       Хочеш менше хворіти – починай уроки  ретельніше вчити! Це не чергова вигадка чи хитрощі вчителів та батьків. Це наукове відкриття вчених із Лондонського університету. Неосвічені люди більше потерпають від стресів, на них частіше нападають усілякі хвороби. Так що відтепер навчання в інституті – не лише престиж і майбутня професія, а ще й запорука здоров’я. Тож починай уже завтра, ні, краще сьогодні ретельніше вчити уроки.

Дбайте про здоров’я

       Скільки є на світі смачних ласощів! Їх люблятьїсти дорослі й діти. Але інколи у хлопчиків і дівчаток починають боліти від солодкого зуби. Що ж треба робити? Невже зовсім доведеться відмовитися від ласощів? Їжте  на здоров’я! Але після їжі требаобов'язково полоскати рот водою. Два рази на день слід  чистити зуби. Тоді ваші зуби ніколи не болітимуть. Смачного вам!
Не після борщу!

       Авжеж, після школи слід пообідати. Однак не сідай відразу за виконання домашніх завдань. І не тому, що після борщу хочеться полежати. Вчені наполягають: прочитане й вивчене до їди запам'ятовується набагато краще, ніж після вживання їжі. Плануй свій день з урахуванням цієї важливої дрібнички.Після обіду варто погуляти на свіжому повітрі, а вже потім – у бій за дванадцятки.

Шоколад прожене кашлюки

       Якщо ти простудився і кашляєш, проси маму разом із ліками давати тобі шоколад. Лондонські вчені стверджують, що в ньому є речовина, яка  вгамовує кашель. І робить це шоколад не гірше, ніж інші ліки від кашлю.

Славетний лікар

       Тяжко захворів князь Володимир. Різні знахарі були в нього. Ніхто нічим не міг допомогти. У монастирі в Києві на той час жив чернець Агапіт. Він лікував від усяких хвороб. Покликали Агапіта. І сталося диво. Князь Володимир Мономах одужав. Славетний лікар ніколи не брав ніяких винагород.

Велика слава  йшла по всій землі про Агапіта.
Пісня в нашому житті
       В народі кажуть: людинімлегше йти в дорозі, якщо вона захопила з собою пісню. Та пісня допомагає перебороти смуток і відчай при лихій годині, розвеселить при втомі. Пісня робить людину щирою і доброю.    
Плачте... на здоров’я!

       У житті трапляються різні ситуації. Отримавши гарну оцінку, усміхаються, а після низької оцінки з контрольної роботи хочеться плакати. Хочеться – плач, а не стримуй сльози, боячись, що однокласники дражнитимуть плаксієм. Лікарі запевняють, що сльози не тільки полегшують страждання, вони ще й лікують! Тож, якщо тобі сумно – плач на здоров'я!

Смійтесь на  здоров'я!

       Чи є ліки від поганого настрою? Є! Це сміх. Учені запевняють, що той, хто часто сміється, не лише рідше хворіє, а й швидше одужує. А саркастична посмішка (злісна, уїдлива) шкодить здоров’ю, сприяє захворюванню. Хочете підняти настрій – пожартуйте з друзями, посмійтеся.

Криниці 

       Людина може значно довше прожити без їжі, ніж без води. Ковток прозорої джерельної води зціляє мандрівників, поновлює сили хліборобам у спекотливі жнив’яні дні.
       Криниця – це не тільки господарські зручності, а й свідчення мистецького смаку фантазії. Вода із семи криниць. Це не лише поетичне порівняння, але й глибока пошана народу до живих джерел.
Вода       

       Наші предки дуже шанували воду. Вважалося великим гріхом кинути в річку чи озеро сміття, каміння. Не можна було бити по воді. Вода, вважалося, має велику цілющу силу. Вона миє, очищає. Тому з лікувальною метою збирали росу, а воду брали у річці. І неодмінно до сходу сонця, щоб до цього з неї нихто не черпав. 

Цілющі властивості талої води       

       Тала вода – вода особлива. Люди давно помітили її цілющі властивості. В полярних областях уздовж краю танучої криги бурхливо розвиваються дрібні водяні рослини. Перелітні птахи вгамовують спрагу водою з ополонки. Так вошни відновлюють свої сили. Курчата, яким дають пити талу снігову воду, ростуть значно швидше. З давніх-давен оленярі Півночі гонять свої стада на водопій у ті місця, де найбільше талої води.

Чай буває різний

       Чай буває зелений, чорний і червоний. Усі вони корисні. Але треба знати, коли який краще пити. Зелений чай пий тоді, коли тебе переповнюють емоції і тобі треба заспокоїтися. Коли ж потрібно якнайшвидше прокинутися і збадьоритися, щоб не йти до школи «сонною мухою», випий чашку чорного або червоного чаю.

Коли кашлі – букашлі не минають швидко.

       А вже весна – з дахів вода капле. Але хто  думає, що о цій порі кашлі-букашлі швидко минають, той помиляється. Прогятом зими організм ослаб і не має достатньої сили швидко здолати недугу. Тому часто вона переходить у хронічну. Як тільки відчули нездужання, ломоту в суглобах – а це перші ознаки грипу, бронхіту, - негайно попартеся над картоплею. Ваші матусі знають, як це зробити. Але до картоплі додайте жменю ячменю, вівса або жита. Коли мама зніме казанець з вогню, хай сипне туди й трохи перетертих листків м’яти. Накривайтеся ковдрою і дихайте на повні груди.

       По інгаляції (так називається ця процедура) слід випити напар первоцвіту весняного або медунки: одна столова ложка на дві склянки окропу. Пити по півсклянки через годину. Або напар подорожника: 

чотири столові ложки  подрібненої рослини на півтора літри окропу. Кип'ятити на малому вогні 5-7 хвилин, настояти годину. Пити теплим п'ять разів на день по півсклянки.

       Коли вже трохи прохололи під ковдрою, одягніть чисту білизну і розітріть груди сукниною, щоб аж шкіра горіла, увітріть у груди козячий, овечий або свинячий жир навпіл з медом та перетертою на порошок живицею. І утепліть їх кролячим смушком.
       Бронхіт «боїться» і чорної редьки. У ній треба зробити виємку, покласти в неї три ложки меду, накрити зрізом і поставити в тепле місце на ніч. Наступного дня пийте тричі по ложці – хрипучий «змій» утече.

       А запорожці при затяжних кашлях з ложки меду і ложки соснової живиці робили горошини. Висушували їх і клали під язик при кашлі.

Щоб не захворіти на грип

       Частіше провітрюйте житлові та навчальні приміщення. Не допускайте протягів та різкого охолодження організму. Загартовуйтесь .Більше бувайте на свіжому повітрі. Правильно відпочивайте.


       Треба   запобігати поширенню грипу. Не можна вітатись за руку з хворим. Не пийте 
із спільної чашки. Частіше мийте
руки з милом. Остерігайтесь грипу!
Не проси шоколаду!

       Не проси маму часто купувати шоколад. Бо вона подумає, що ти чимось або кимось наляканий. Виявляється, що наш смак залежить від настрою. Переляканій людині найчастіше хочеться шоколаду. А після дванадцятки з контрольної кортить чогось солоденького, Коли у тебе поганий настрій і почуваєшся самотнiм, організм потребує молока, супу, соку. Якщо ти в захваті від чогось – хочеться солоного.

Ні ситра, ні чіпсів!

       Як стверджують медики, за останні 10 років американські школярі потовстішали. А щоб усі вони зростали здоровими,  лікарі вирішили зменшити кількість висококалорійної їжі в їхньому раціоні. У штатах Техас і Каліфорнія під час канікул було заборонено продавати  школярам чіпси, тістечка і газовану воду. І як вони, бідолашні, жили без ватрушок і пампушок, печива і кексів, ситра?

Ти сьогодні снідав?

       Якщо хочеш менше хворіти і отримувати в школі кращі оцінки, не чекай, доки мама спитає: «Ти вже снідав?» А сам проси на сніданок кашу, бутерброд із чаєм. Бо, діти, які регулярно снідають, не тільки менше хворіють і краще вчаться у школі, вони відповідальніше ставляться до всього, ніж ті, хто відмовляється від вівсянки  чи млинців.

Лікувальне морозиво

       Американські вчені вирішили створити морозиво, яке було б не лише смачним, а ще й корисним. Вони збираються додати до морозива речовини, що знижуватимуть ризик захворювання на деякі хвороби. І сввого, будьте певні, досягнуть. Бо саме вони вже «навчили» курей нести яйця з підвищеним змістом вітамінів і отримали апельсиновий сік, збагачений корисним для кісток кальцієм.

Молоко і сонце

       Вчені ретельно дослідили коров’яче молоко і знайшли дивні речі. Відро зі щойно видоєним молоком не можна нести по сонцю відкритим. Молоко залишиться без вітамінів В і С. ці вітаміни повністю зникнуть навіть після звилинного опромінення молока яскравим сонячним світлом.

     Але навіть розсіяне світло може згубити ці вітаміни. Цінність і смак молока зберігається при негайному розливі його в пляшки з темного скла і пакети.

Чорнобиль
       У квіні є чорний траурний день. 26 квітня – День Чорнобильської трагедії. У цей день сталася аваріяна Чорнобильській атомній станції. Лихо чорним крилом накрило українську землю. Маленькі невидимі радіонукліди забруднили, зробили непридатними для життя поля, луки, ліси, річки, села й міста. Величезну територію було обгороджено колючим дротом, а людей переселено в інші місця. То – зона, там радіація таїть невиліковні хвороби. Проте ніхто не знає, де насправді кінчається небезпечна зона. Смертельно небезпечні невидимки можуть мандрувати за сотні кілометрів від Чорнобиля і відібрати у людини найдорожче – здоров’я.

Вітаміни

       Слово “вітаміни” походить від латинського слова “віта”, що означає життя. Назва ця не випадкова. Якщо вітамінів не вистачає, людина тяжко хворіє. Вітамінипотрібні для нормального росту і розвитку дитячого організму.

       В організм вітаміни потрапляють з їжею. В різних продуктах містяться різні вітаміни. От чому харчування повинне бути різноманітним.

Вітаміни 

       Вітаміни відіграють важливу роль у життєдіяльності організму людини. Вони захищають людину від тяжких захворювань.Відсутність вітамінів викликає загальне ослаблення, головний біль, низьку працездатність. Частіше це буває взимку і ранньою весною. Тому в  цей      період слід пам’ятати про зелень. Дуже корисні фруктові та овочеві соки. Багаті вітамінами яєчні жовтки, м’ясо, молоко, часник, цибуля.

Цілюща сила рослин

       Звичайних трав не існує. Усі рослини – величезне багатство нашої планети. А кращих лікарів, ніж трави, на світі немає. Навіть тварини про це знають. Коли собака чи кішка захворіють, вони тікають у ліс, там відшукують потрібну травичку, їдять її і незабаром одужують.

       Люди топчуть ногами деревій, спориш, чистотіл, не замислюючись, що під ногами в нас чарівна аптека.

Цілюща сила Іванових трав

       На свято Купала, в день літнього сонцестояння, велику силу мають вогонь і вода, а ще більшу - дерева, зілля, трава. За народними повір’ями саме цієї чарівної ночі розквітає раз на рік диво-квіткою папороть, і можна знайти таємничу розрив-траву , що на скарби вказує. А інші трави: материнка, звіробой, ромашка, подорожник, трава суниці – о цій порі дійсно найбільшу силу мають. Повсюду по Україні рекомендувалось збирати рослини на святого Купала. Їх називали в народі “іванівськими травами”.

Чебрець 

  У соснових лісах, на піщаних місцях майже по всій Україні розселився чебрець. Це – приземкувата рослина. Від повзучого стебла піднімаються тоненькі пагони. Вони густо вкриті дрібним листячком. А на верхівках пагонів розгорнулися ніжні суцвіття. Голівки їх складаються з багатьох дрібних квіток.

       Здавна чебрець високо цінуювали як лікарську рослину. А ще закладали в діжки під час соління овочів, приправляли різні страви. Ароматну олію чебрецю включають до складу кращих зубних паст.

       І в народних піснях не обійшли духмяний чебрець.

Калина 

       В усі пори року калина красива і корисна. Плоди калини червоного кольору, смачні і соковиті. З калини готують різні страви. Вона відома в народній медицині. Настоєм плодів, квітів, листків калини полощуть горло при ангіні, промивають рани, лікують простудний кашель.

Кульбаба

       Кульбаба лікарська – рослина. Напій з квіток п’ють    при    багатьох хворобах. Молочним соком закапують очі при запаленні. Листки кульбаби містять вітаміни, солі заліза, кальцію і фосфору. Відвари листя використовують як вітамінний засіб при порушенні обміну речовин. Свіжі листки кульбаби після намочування в солоній воді придатні для приготування салатів.
Шипшина 

       Чи бачив ти великий кущ у лісі? Він вкритий яскравими квітами. Восени на ньому дозрівають червоні плоди. На гілках куща гострі шпичаки. Це шипшина. Вона – рідна сестра садової троянди. Троянда стала красунею в руках людини. Але і шипшину люди люблять. Квіти її духмяні.плоди корисні.

Кленові краплини

       Про те, що березовий сік цілющий, знають навіть зайці й навесні ласують ним. А кленовий сік ви куштували? Він водночас в роті солодить (містить багато сахарози), і додає організмові енергії та сприяє роботі мозку. А це чудово загоює рани, знеболює забиті місця (гулі), лікує серце, печінку. Пийте його вволю – весняні кашлі-букашлі від вас повтікають. Та кваптеся: клен віддає свої дорогоцінні краплі скупо. Тільки зійде сніг, розмерзнеться грунт – уже й перестає капати. Але не забувайте про нього. Як розів’ються молоді листочки, рвіть їх до салату, смачний із ними й борщ. Вони допоможуть позбутися небажаного весняного гостя – авітамінозу.

Йод

       Родина водоростів дуже велика.вона нараховує багато видів. Водорості дуже різноманітні: бурі, червоні, зелені, руді. Це – корисн ірослини.З них виготовляють ліки, серед них і йод. Він використовується в медицині для знезараження ран.
Дари лісу
        Запашний і цілющий чай можна приготувати з листя, квітів та інших частин суниці, чорниці, чебрецю, малини, ожини, м’яти, іван-чаю, смородини, горобини, глоду, липи. Справжніми лісовими ласощами є березовій сік, горіхи ліщини, різноманітні ягоди. В липні достигають  малина, ожина, суниця, чорниця. 

       В серпні відходить суниця, але з’являється брусниця, глід, горобина, кизил, шишпина. У вересні та жовтні збирають калину, обліпиху, горобину, шипшину, терен. Від вересня і до квітня наступного року можна збирати журавлину.

Чай з журавлиною

       Кисла й дуже корисна для здоров’я ягодажуравлина росте на болотах. Збирають її пізно восени. Але найкраща, солодка журавлина буває навесні, коливона пролежить зиму під снігом. Весняну червону журавлину парять у горщиках і п’ють з нею чай. Цей кислуватий напій дуже гарний в спекотні дні. А який чудовий кисіль буває із солодкої журавлини! А ще журавлину вважають ліками від усіх хвороб.

Цілющий чай

       Хочете почастувати своїх близьких та друзів незвичайним чаєм? Для цього можна використати свіжі висушені квіти, листя, корінці. Сушитиїх необхідно в затінку. Зберігати найліпше в паперових пакетах чи картонних ящичках. Можна добавляти в чай листя яблуні, вишні, чорної смородини, ожини, малини, пелюстки троянди. Змішують чай і з травами – м’ятою, звіробоєм, чебрецем. Свіжий лісовий аромат нададуть чаю соснова та ялинова глиця.

Липовий цвіт

       Зацвіла липа. Навкруги розливаються чудові пахощі. Теплого погожого дня в кронах лип клопочуться бджоли. З раннього ранку до пізнього вечора чути їх безперервне гудіння. Мине два тижні. Бджолині комори наповняться духмяним медом. А потім він прийде до нас на стіл – прозорий, золотий, тягучий. Квіти липи цілющі. Липовий чай п’ють при застуді. 

       Ось скільки приємного і корисного дарує нам липа.

М’ята

       Об’їхав я багато країв. Тепер у місті живу. Та враз я згадав хлоп’ячі забави на батьківському подвір’ї. Почув трав’яний дух лук, де в’єгься моя Рось. Задзвеніли  солов’ї, кропив’янки, заворкотіти голуб’ята. 3апахли у рідному саду ряст, рум’янок і м’ята. Ледве заходжу, було, хлоп’ям до саду, відчуваю, як вільно дихати. А там ластів’я озветься, защебече, ніби щось промовляє. А із сусіднього саду вітається дід Лук’ян. Я хочу додому. У батьків сад.
Фобії

       Слово “фобія “ у перекладі з грецької означає страх. Відомо, що кожна на світі істота чогось чи когось – хай навіть і трішки,  –   а таки боїться. 

       Мишка боїться кішки, кішка боїться собаки, собака свого господаря, господар – своєї дружини, а дружина боїться ... мишки. 

       І це, до речі нормально. Щоправда, нормально лише в тому випадку, коли цей страх виправданий. Бо є страхи, тобто фобії, ну зовсім дивні. Їх і фобіями важко назвати – так, забобони. Ну, наприклад, та ж чорна кішка. Усі чомусь думають, що коли чорна кішка перебіжить дорогу, то обов’язково трапиться щось погане.        

       Або коли тьотя Галя перейде дорогу з порожнім відром... Найпоширенішою у світі фобією, а як на нас, то смішним забобоном, є тріскаідекафобія – боязнь числа 13. У Франції, наприклад, можна найняти професійного “чотирнадцятого гостя”, якщо раптом гостей зібралось 13. В Англії прийнято саджати на 13-й стілець плюшевого ведмедика...

В здоровому тілі – здоровий дух

(українські народні прислів’я про здоров’я)

· Здоров’я – усьому голова.

· Найбільше багатство – здоров’я.

· Держи ноги в теплі, голову в холоді, живіт в голоді – не будеш хворіть, будеш довго жить.

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

· Було б здоров’я – все інше наживемо.

· Здоров’я не купити ні за які гроші.

· Здоровому все здорово.

· Здоров’я входить золотниками, а виходить пудами.

· Світ великий – було б здоров’я.

· Здоров’я маємо – не дбаємо, а втративши –плачемо. 

· Бережи одяг доки новий, а здоров’я – доки молодий.

· Без здоров’я нема щастя.

· Гіркий тому вік, кому треба лік.

· Весела думка – половина здоров’я.

· Як на душі, так і на тілі.

· Подивись на вид та й не питай про здоров’я.

· Поганому животу й пироги вадять.

· На похиле дерево й кози скачуть.

· Гнила дошка цвяха не приймає.

· Як нема сили, то й світ не милий.

· Аби зуби, а хліб буде.

· В здоровому тілі – здоровий дух.

· Неохайність гірша за невміння.

· У охайного все охайно.

· Не думай бути нарядним, а думай бути охайним.

· Чистота – запорука здоров’я.

· Щоб бути здоровим, не треба бути лінивим.

· Гроші загубив – нічого не загубив, здоров’я загубив – багато загубив.

· Сіре мило, а миє біло.

· Без діла слабіє сила..

· Сила без дії швидко змізерніє.

· Здоровому лікар не потрібний.

· Хворому все гірке.

· Хто довго жує, той довго живе.

· Шкіра – дзеркало здоров’я.

· Хворий – лікуйся, а здоровий – бережись.

· Хворому і золоте ліжко не допоможе.

· Спиться – здоровиться.

· В кого болять кості, той не думає в гості.

· Старому та слабому годи, як малому.

· Здоровий, як циганова коняка: день біжить, а три лежить.

· Розум та здоров’я за все дорожче.

· Здоров’я і на золото не купиш.

· Здоров’я – найкраще багатство.

· Їж – не переїдайся, пий – не перепивайся, а говори – не переговорюйся, то будеш здоров.

· Без зарядки й фізкультури не зміцниш мускулатури.

· Не кайся рано вставати, а кайся довго спати.

· Хвороба з брудом у дружбі.

· Чиста вода – для хвороби біда.

· Коли є здоров’я – не бережемо, а загубили – плачемо.   

· Навчися цінувати здоров’я перш, ніж захворієш.
· Веселий сміх - це здоров'я. 

· Доки здоров'я служить, то людина не тужить. 

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

· Глянь на вигляд і про здоров'я не питай. 

· Здоровий злидар щасливіший від хворого багача. 

· Здоровому все на здоров'я йде, 

· Здоров'я більше варте, як багатство. 

· Здоров'я - найдорожчий скарб. 

· Іржа залізо їсть, а чоловіка - хвороба. 

· Люди часто хворіють, бо берегтися не вміють. 

· Сміх краще лікує, ніж усі ліки. 
· У кого що болить, той про те й гомонить. 

· Хворому і мед гіркий. 

· Часник сім хвороб лікує. 

· На живому все заживе. 

· У ворожки лікуватись - без здоров'я зостатись.

· Про здоров'я, хворість, старість, смерть

· Молодого кров гріє.

· Загоїться, поки весілля скоїться.

· Добрі жорна все перемелють.

· На добрий камінь що не дай, то змеле.

· Хоч мале, та вузлувате.

· На плохенький животик і мед не йде в ротик.

· Коли немає сили, то й світ не милий.

· Пар кісток не ломить.

· Люди часто хворіють, бо глядітись не уміють.

· Не смерть страшна, а недуга.

· Де болить - там і торкаєш кожну мить.

· Перейшов на ліки - пропав навіки!

· Хвороба нікого не красить.

· Біль без язика, але каже, де болить.

· Болить бік дев'ятий рік, та й досі до болю не привик!

· Червоне яблучко, та всередині черв'ячок.

· Капуста гарна, та качан гнилий.

· Верба товста, та всередині пуста.

· Великий дуб, та дуплинастий, а маленький - та натоптаний.

· Скрипливе дерево довго живе.

· Скрипливе дерево здорове перестоїть.

· Скрипуче колесо довше ходить.

· Молодість - буйність, а старість - не радість.
· Золотий час - юнацькі літа!

· Проти віку нема ліку.

· Добрі ті зуби, та кисіль їдять!

· Кисіль зубів не псує!

· Не по зубах мені ці горішки!
· Найбільше богатство – це здоров’я. 
· Бережи здоров’я під старість. 

· Де просто, там живуть років сто. 

· Не в міру їсти - здоров’я не проси. 

· Після обід полежати часок, то зав’яжеться сала кусок.
· Горе стихає, а здоров’я зникає, і радість минає. 
· Хвороба – як худа худоба. 
· Що в кого болить, той про те і говорить. 
· Чужий біль нікому не болить. 
· Хвороба, коли не вморить, то скривить. 
· День меркне від ночі, а чоловік від немочі. 
· Так болить, що якби не вмів стогнати, то вмер би. 
· Дорогі ліки помагають не хворому, а аптекарю. 
· Були б кості, а м’ясо буде. 
· Коли немає сили, то й світ не милий. 

Вправи для розвитку м`язової сили
     Різноманітні фізичні вправи не тільки сприяють відпочинку, а й благотворно впливають на становлення і розвиток таких функцій центральної нервової системи як сила, рухливість та врівноваженість нервових процесів, емоційно збагачують дитину.

        В організації навчальної діяльності молодших школярів варто враховувати вікові фізіологічні особливості учнів. Так, у дітей, що прийшли до школи, краще розвинені м’язи тулуба, ніж кінцівок, відстають у розвитку дрібні м’язи, що утруднює здійснення дрібних і точних рухів пальців та кисті руки.

       Тому на уроках письма дітям необхідно давати якомога більше вправ для вдосконалення координації рухів та розвитку м’язової сили. При цьому важливо вдосконалювати в них м’язове чуття – розрізнення темпу і амплітуди рухів, ступеня напруження і розслаблення м’язів, давати вправи, що вимагають короткочасних швидкісно-силових напружень.

       З цією метою варто використати такі вправи:

Вправа 1.

1. Сильно стиснути руки в кулачки.

2. Розправити пальці і сильно “розтягнути” їх, напруживши м’язи.

3. Розслабити м’язи і вільно струснути кистями рук.

Вправа 2.

1. Стулити долоні.

2. Запропонувати пальчикам “привітатися” один з одним, відводячи їх у сторони.

Вправа 3.

1. Покласти руки на парту долонями вниз.

2. Схрестити  руки, стиснувши пальці в кулачки і т.д.

Вправи  для  пальців  та  кистей  рук

Вправа “Струмочок”

Учні притискають долоні одна до одної, переплітають пальці і роблять руками плавні хвильові рухи в ритмі вірша.      
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                                                                               Синім джерельцем з синіх снігів Синій струмочок задзюркотів.

Синьою піснею день привітав, Синьою стрічкою гай заквітчав.

Пальчикова гімнастика “Квіти”

       Учні змикають і трохи заокруглюють долоні (пуп’янок квітки). Поступово розводять пальці в різні боки і колихають руками.
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Дивіться, на ніжки звелися в квітнику

біленькі нарциси шнурочком в рядку,                                                                крокіс, чорнобривці, нагідки, рзмай –                                                                 квітуй, розквітай, наш улюблений край!

“Їдуть, їдуть поїзди”
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       Учні ставлять долоні ребром і стискають у кулачки. Поступово прискорюючи темп, діти роблять руками кругові рухи вперед, імітуючи колеса поїзда.

          Їдуть-їдуть поїзди           

          До столиці трудової,

          В славне місто Київ-град,

          Що цвіте, мов пишний сад.

“Шовкова травичка”

       Діти стискають пальці в кулачки, потім піднімають їх угору і злегка колихають кистями рук.
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       Завесніло вже довкола:                                                                           

       Зеленіє гай і поле.

        Всюди трави, трави, трави –  

        Зеленаві, зеленаві.                                                                                

“Рибки”

       Голова рибки – початок долоні, хвостик – пальчики, плавець – великий палець. Діти розслабляють долоню й пальці, гнучко звивають долоню. 
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Рибка плаває в водиці,                           

Рибці весело гулять.

· Рибко, рибко-витівнице,

Хочемо тебе впіймать!

Рибка воду сколихала,

Хліба крихітку взяла, 

Рибка хвостиком махнула,

Рибка хутко попливла.
“Ромашки”

       Учні перехрещують руки тильною стороною долоней до себе. Пальці-пелюстки розкриваються, руки повертаються в різні боки.
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     Стоять у лузі сестрички,         

     Золотенькі очка,                                                                        

     Біленькі  личка.                                                                        

     Біленька корзинка,                                                                        

     А дно – золотисте.                                                                        

     В корзинці – росинка 

     Та сонечко чисте. 

“Збираємо ягоди”
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       Учні зображують руками кошик: повертають долоні до себе, переплітають пальці, а лікті розводять у різні боки. Великими пальцями утворюють ручку кошика.

Під ялинками кружляю,                                   

Стиглі ягоди збираю

Та до кошика складаю.

“Ластівки”

       Учні  повертають долоні до себе, великі пальці випрямляють і переплітають (ніби чіпляють один за другий). Великі пальці – це голівка пташки, інші зімкнуті пальці – крила. Ними треба “помахати”.


                 Літом ластівка літає,

                 Ластів’ят малих навачає:                                                                      

                 “Не лінуйтесь, ластів’ята, 

                  Вчіться літечком літати,                                                                      

                  Бо як літо відлітує,

                  Ми за море помандруєм”.

“Оси”

       Діти стискають пальці в кулачок, потім опускають униз середній палець і затискають його між вказівним і безіменним. Середній палець-жало ворушиться. 

       Оса осі в осінні дні                          

       Сумні виспівує пісні.

       Тумани сиві на росі – 

       Сховатись ніде вже осі.

“Мишка і бублики”

       Правою рукою учні зображують мишку: середній і безіменний пальці спирають на великий, а вказівний і мізинець згинають у дуги і притискають до середнього і безіменного. Пальцями лівої руки показують“ бублик” – овал, який перетворюється на півовал.


       Прибігла мишка до овала 
       І бочки повідгризала.                                                                        

“Сонечко”

       Учні перехрещують руки тильною стороною долоней до себе. Пальці-промінці розкриваються, руки повертаються в різні боки.

       Сонечко прокинулось, потягнулось,                               

       В різні боки повернулось,

       Потім весело всміхнулось,

       Кругом себе обернулось.

       Діти стали танцювати,

       Миле сонечко вітати. 

	Лічилки

	

	Ми писали, ми трудились,

Наші пальчики втомились.
	1. Руки поставити на лікті, почергово згинати пальці в кулачки і розгинати їх.

	Будем ми відпочивати – 

Наші пальці рахувати:

Раз, два, три, чотири, п’ять.
	2. По черзі розгинати пальці на руках.

	Люблять пальці танцювать.
	3. Зробити кистями рук “ліхтарики”.



	“Пальчикове привітання”


	

	Коли пальчики стрічаються,

Один з одним вітаються

Так, так, так, так.


	1. Розчепірити пальчики на долоньках, співмістити однойменні пальці лівої і правої руки подушечками, то міцно притискаючи подушечки одна до одної, то відводячи пальчики в сторони. Повторити кілька разів.

	Дружно привіталися 

І в замочок склалися.
	2. “Замкнути”пальчики в замочок перед грудьми.

	Наш замочок не простий,

Наш замочок чарівний.

Допоможе відпочити

Й наші пальчики зміцнити.
	3. Замочок то розкривається (пальчики зчеплені, а долоньки розводяться), витягуючи руки по черзі вперед і вгору, вивертаючи тильною стороною долонь до себе, то знову закривається, руки повертаються до  рівня грудей.

	“Оркестр ”

Я на дудочці заграю:

· Ду-ду-ду, ду-ду-ду!

Я на скрипочці заграю:

· Тірлі-лі, тірлі-лі!

Граю, граю на гітарі:

· Пара-пара, пара-пара!

Граю я на піаніно:

· Тра-ля, ля-ля, тра-ля-ля!

Граю я на барабані:

· Пам-па-ра-пам-пам, 

     пам-пам-пам!


	1. Пальці імітують гру на сопілці.

2. Пальці імітують гру на скрипці.

3. Пальці імітують гру на гітарі.

4. Пальці імітують гру на піаніно.

5. Пальці імітують гру на барабані.



	“Піраміда”
	

	Будівельниками ми попрацюємо,

Піраміду височенну збудуємо.

Раз, два! Раз, два, три!

Вище вгору, пірамідко, рости!


	Стиснувши руки в кулаки, діти ставлять кулачки один на один по черзі – “будують піраміду”, піднімаючи її все вище і вище.

	“Рибки”


	

	Рибки весело плескали

В чистій свіженькій воді.
	1. Руки над столом, долоні вниз. 

2. Торкнутися кожним пальчиком столу.

	То зіжмуться, розіжмуться,
	3. Стиснути в кулачки і розтиснути.

	То зариються на дні.
	4. Струснути кистями рук.

	
	

	“Печемо пиріжки”


	

	Ми маленькими руками

Дружно місим тісто вправно.


	1. “Місимо тісто”: руки “місять” тісто – почергово права і ліва руки з силою опускаються вниз у “тісто” і виймаються з нього.

	Візьмем ножик і на дошці

Ріжем тісто на шматочки.
	2. “Ріжемо тісто”: руки імітують різання тіста зліва направо. 

	Скалочкою кожен з них

Розкатаєм на коржі.
	3. “Розкатуємо тісто”: руки долонями вниз “розкатують тісто” вперед і назад.

	Борошенцем їх посиплем,


	4. “Посипаємо тісто борошном”: імітація рухів  рук під час посипання тіста борошном.

	Покладем начинку –  й ліпим,

Щоб красивими були

І смачними пиріжки.
	5. “Ліпимо пиріжки”: імітація рухів рук під час ліплення пиріжків.



	Викладаємо на деко 


	6. “Струшуємо борошно”: долоня об долоню обтрушуються.

	І становимо у піч.

Час минув – от і спеклись!

Пригощайтеся!
	7. “Печемо пиріжки”: сплескування долонями ліворуч-праворуч.



	“Годинник”

Є новий годинник в нас.

Він показує нам час.

· Тік-так! Тік-так! –

Коліщатка цокотять.

Стрілочка біжить по колу.

Не спізніться, дітки, в школу!


	1. Вказівними пальчиками обвести в повітрі коло – форму годинника.

2. Вказівні пальчики рухаються вліво-вправо, інші стиснуті в кулачки.

3. Вказівні пальчики показують, як по колу рухається стрілочка.

4. Пальчики сваряться.

	“Рукавички волохаті”

Рукавички волохаті 

Хочуть руки зігрівати

І зовуть: заходьте дружно,

Ми погріємо усіх.

Старший братик перший йде

І малят своїх веде:

Цей – показує дорогу,

Троє менших – вслід за ним

Дріботять потроху, 

Щоб зігрітися усім.


	1. Гладимо долоню поверхнею руки.

2. “Киваємо” пальцями до себе.

3. Потираємо долоні.

4. Великим пальцем натискуємо на поверхню парти.

5. Пальці крокують по поверхні столу.

6. Потерти долоні одна об одну.

	
	

	“Вмивайко”

Я із себе бруд змиваю:

Кран з водою відкриваю,

Під воду руки підставляю,

Беру мило, руки милю,

З милом чисто руки мию.

Попрошу водичку,

Щоб умила личко.

Мию вуха й шию мию.

Не забуду, кран закрию.

Рушничок візьму я чистий

І ретельно ним я витрусь.

З водою й милом я дружу,

Завжди чистим я ходжу.
	1. Учні імитують вказані дії.

2. Стиснути долоні, щоб показати дружне вітання.

3. Показати руками, які діти чисті з голови до ніг.

	Гриб

Диб-диб-диб!

Диб-диб-диб!

Біля пенька гриб!

Отакий товстезний,

Отакий грубезний,

Бриль на голові, 

А нога в траві.

Диб-диб-диб!

Диб-диб-диб!

Біля пенька гриб!


	1. Постукати по столу кулачками.

2. Постукати по столу долонями.

3. Показати, нахилившись уперед.

4. Розвести руки в сторони.

5. Стиснути в кулачки.

6. Похитати головою.

7. Показати.

8. Повторити вправу 1.

9. Повторити вправу 2.

	“Сонечко”

Прилетіло сонечко

На мою долонечку –

Крильця червоненькі,

Цяточки чорненькі.

По всіх пальчиках ходило, 

З мізинчика полетіло.


	1. Поставити руки на парту долонями від себе. Загинати по черзі пальчики.

2. Показати долоні, потягнути.

3. Повторити вправу 1.

4. Натиснути кожним пальчиком на парту.

5. “Походити” пальчиками по парті.

6. Показати мізинчики.



	Вправа “Віяло”

Віяло закрите.

Віяло розкривається.

Віяло закривається.


	1. Пальці стиснуті в кулачки.

2. Пальці по черзі розгинаються, починаючи з мізинчика.

3. Пальці по черзі згинаються в кулачки

	Скільки пальців на руках?

10 гарних зайченят 

Під ялинкою сидять 

Зайці почали стрибать, 

Ми їх будем рахувать: 

1,2,3,4,5.
	1. Показати долоні з розчепіреними пальцями.

2. Стиснути пальці в кулачки.

3. Розгинати пальці на лівій руці.

4.  Потім –  на правій.

4. Потім – на обох руках.



	Вітер

Налетів з-за лісу вітер

Та сердитий і рвучкий,

Покрутив в садку нам квіти,

Розгойдав усі гілки.

У вікно, у двері грюкнув,

Розстелив по хаті дим,

Впав на шлях і мчить на луки, 

Я наввипередки з ним.


	1. Помахати руками до себе.

2. Кругові рухи кулачками.

3. Руки вгору, похитати із сторони в сторону.

4. Поплескати в долоні.

5. Показати пальчиками.

6. Руки покласти долонями вниз.

7. Постукати пальчиками по столу.

	Гуси 

Сірі гуси налетіли,

І на лузі тихо сіли,

Походили-походили,

Попоїли-попоїли,

Здійнялися й полетіли.
	1. Руками помахати.

2. Покласти долоні на стіл.

3. Походити пальчиками по столу.

4. Показати пальчиками, як гуси щипають травичку.

5. Помахати руками.


Дихальні вправи

      Дихальна гімнастика – це спеціальні вправи для розвитку дихальної мускулатури. 

       Існує багато систем дихальної гімнастики. Це дихальні вправи йогів, які складені багато століть назад парадоксальна гімнастика розроблена А.М. Стрельніковою. Це система дихання К.П. Бутейко і багато інших систем дихальної гімнастики, які були розроблені на Заході і Сході. 

       Загальні положення, які признають всі спеціалісти по диханню, за винятком розробників парадоксальних систем, наступні: 

1) дихання повинно бути ритмічним, рівномірним; 

2) дихання повинно бути глибоким; 

3) дихати бажано через ніс, під час бігу або інших фізичних навантажень великої інтенсивності можна дихати одночасно через ніс і напіввідкритий рот; 

4) ритм дихання повинен знаходитися у співвідношенні з ритмом виконуваних фізичних вправ; 

5) темп дихання залежить від рівня підготовленості тренуючого і від темпу, в якому виконуються фізичні вправи (біг, ходьба і ін.); 

6) ходьба, біг, плавання самі по собі являються чудовими дихальними вправами; 

7) під час виконання дихальних вправ необхідно слідкувати за своєю поставою: голову тримати прямо, плечі відвести назад, підтягнути живіт; 

8) чим більший вік людини, яка займається фізичними вправами, тим більше потрібно уникати довгих затримок дихання і напруження. 

        Дихальні вправи мають три головних значення: 

· покращити дихання під час виконання вправ: провентилювати легені, ліквідувати можливу кисневу заборгованість і надати допомогу серцю в його підсиленій роботі; 

· удосконалити дихальний апарат і підтримувати на високому рівні його працездатність; 

· виробити вміння дихати завжди правильно, тим самим постійно проводити масаж внутрішніх органів (печінки, органів травлення). 

       Основою дихальних рухів являється правильна послідовність наповнення легенів повітрям при вдиханні і, головне, звільнення їх від повітря, збідненого на кисень, при видиханні. Цим забезпечується:

а) рівномірна участь в диханні всіх частин легенів, що дозволяє уникнути застійних явищ в окремих їх частинах; 

б) хвилеподібність дихання, яке дуже добре влливає на внутрішні органи своєю масуючою дією. При повному і рівномірному використанні всіх частин легень вдається уникнути деяких захворювань, а також передчасної атрофії без діючих частин легеневої тканини. 

       Йоги вважають, що чим частіше людина дихає, тим менше вона живе. Дихати потрібно рідко, але вдихати глибоко: частота дихання повинна бути в межах 10 вдихів і 10 видихів за 1 хвилину в стані спокою, або не повинно перевищувати 40 повних дихальних актів за той же час в процесі напруженої фізичної роботи. Дихати потрібно ритмічно і в основному через ніс. 

       Дихальна гімнастика допомагає також вилікуватися від заїкання навіть дорослим, а дітям — підрости, нормалізувати тиск, покращити роботу серця. 
      Пропонуємо кілька дихальних вправ для дітей молодшого шкільного віку.

Годиннник

Стоячи, ноги злегка розставити, руки опустити. Розмахуючи прямими руками вперед і назад, промовляють „тік-так”. Повторити 10-12 разів.

Трубач

Сидячи, кисті рук затиснути в трубочку, підняти догори. Повільно видихаючи, голосно промовляти „п-ф-ф-ф”. Повторити 4-5 разів.

Півень 

Стати прямо, ноги нарізно, руки опустити. Підняти руки в сторони, а потім плескати ними по стегнах. Видихаючи, промовляти „Ку-ку-рі-ку”. Повторити 5-6 разів.

Каша кипить 
Сидячи, одна рука лежить на животі, друга – на грудях. Втягуючи живіт – вдих, випинаючи живіт – видих. Вдихаючи, голосно промовляти „ф-ф-ф-ф-ф-ф”. Повторити 3-4 рази.

Паровозик

Ходити по кімнаті, роблячи поперемінно рухи руками і промовляючи „чух-чух-чух”. Повторювати упродовж 20-30 секунд.

Насос

Стати прямо, ноги разом, руки опущені. Вдих, потім нахил тулуба вбік – видих, руки вздовж тулуба, при цьому голосно промовляти „с-с-с-с-с”. Повторити 6-8 нахилів в кожний бік.

Регулювальник

Стоячи, ноги розставлені на ширину плечей, одна рука піднята вгору, друга відведена вбік. Вдих носом, потім поміняти положення рук: під час подовження видиху промовляти „р-р-р-р-р”. Повторити 5-6 разів.

Вирости великий

Стати прямо, ноги разом, підняти руки вгору, добре потягнутися, піднятися на носки – вдих, опуститися на всю ступню – видих. Видихаючи, промовляти „у-х-х-х-х”. Повторити 4-5 разів.

Лижник

Імітація ходьби на лижах упродовж 1,5-2 хвилини. На видиху промовляти „м-м-м-м-м”.

Маятник 
Стоячи, ноги розставлені на ширину плечей, палицю тримати за спиною на рівні нижніх кутів лопаток. Нахили тулуба в боки. При нахилі – видих, промовити „т- у-у-у-у-х-х”. Повторити 3-4 нахили в кожен бік.

Гуси летять
Повільна ходьба упродовж 1-2 хвилин. Піднімати руки в сторони – вдих, руки вниз – видих, промовляти „г-у-у-у-у”.

Семафор

Сидячи, ноги поставлені разом. Піднімати руки в сторони – вдих, повільно опускати вниз – тривалий видих, промовляти „с-с-с-с”. Повторити 3-4 рази.

А ось кілька вправ за методикою А.М.Стрельнікової.

Вушка 

Хитайте головою вправо-вліво, ніби хочете скзати «А-я-яй, як не соромно!». Тіло непорушне. Праве вухо нахиляється до правого плеча — вдих. Ліве вухо до лівого плеча — знову вдих. Робити 96 разів. Це так звана «стрельниківська сотня», всі вправи робіть мінімум 96 раз, можна більше. 

Малий маятник

Хитаєте головою вперед — вдих, назад — пасивний видих, нічим не допомагайте повітрю виходити. Ніздрі повинні рухатися і склеюватись під час вдихання повітря. 

Кішка 

Поставте ноги на ширині плечей і уявіть себе кицькою на полюванні. Трохи присядьте і, повертаючись то вправо, то вліво, переносячи вагу тіла з однієї ноги на іншу, шумно принюхуйтеся до повітря. Ця вправа навіть може зупинити напад астми.

Насос

Візьміть у руку паличку або щось, що може її символізувати — наприклад, згорнуту газету. Уявіть, що це рукоятка насоса і вам треба притьмом накачати шину. Вдих робите у крайній точці нахилу. Закінчився нахил — закінчився і вдих. Голову не піднімайте, дивіться на уявний насос. Повторювати вдихи одночасно з нахилом, часто, ритмічно і легко. 

Обійми плечі

Підніміть руки на рівень плечей, зігніть у ліктях, поверніть долоні до себе і поставте їх перед грудьми. Кидайте руки назустріч одна одній, щоб ліва обійняла праве плече, права — ліву пахву. Швидко обіймаючи себе у такий спосіб, коротко й шумно вдихніть. Видихати вдається автоматично. 

Великий маятник

Вправа об'єднує «Насос» і «Обійми плечі». Нахиляйтеся вперед, дотягуючись руками до землі, — коротко вдихайте, відхиляйтеся назад, обіймаючи руками плечі, знову вдихайте. Видих виходить сам. 

Комплекс спеціальних вправ для очей

І.  В.п.: сидячи, стоячи.

1. сильно заплющити очі на 2-3 секунди;

2. широко розкрити очі на 3-5 секунди.

ІІ. В.п.: сидячи, стоячи.

Швидко кліпати очима на протязі 1-2 хв.

ІІІ. В.п.: сидячи, стоячи.

1. подивитись прямо перед собою на протязі 1-2 хв.

2. поставити палець правої руки на відстані 25-30 см від ока;

               3. перевести погляд на кінець пальця, дивитись на нього на протязі 3-5 с.;

4. опустити руку.

ІV. В.п.: сидячи, стоячи.

1. витягнути руку вперед;

2. дивитися на кінець пальця на протязі 3-5 с. (на рівні  витягнутої руки);

3. повільно наближати палець, не відводячи очей до того часу, доки палець не почне двоїтися;

4. в.п.

V. В.п.: сидячи, стоячи.


Заплющити очі, масажуємо очі крізь повіки легкими коловими рухами пальців 1 хв.

VI. В.п.: стоячи.

1. відвести руку праворуч;

2. пересувати палець напівзігнутої руки ліворуч. Не повертаючи голови, слідкувати поглядом за пальцем;

3-4. те ж саме іншою рукою.

VII. В.п.: стоячи.

Трьома пальцями кожної руки легко нажати на очі через закриті повіки;

після 3-х с. зняти пальці з повік.

Умови виконання цих вправ

Голова повинна бути нерухомою, амплітуда рухів очних яблук максимальна, темп середній або повільний. Важливо суворо дотримуватися дозування цих вправ. Починати треба з 4-5 повторень кожного з них, поступово збільшувати до 8-12 разів.
 Вправи, що сприяють формуванню правильної постави

       Тривале перебування дитини в одній позівикликає статичне навантаження на окремі м’язи, що призводить до втоми цих м’язів. Тому слід практикувати вправи, які дають змогу учням перепочити і протягом дня активно працювати.

       У молодших школярів несформовані вміння ще з дошкільного віку правильно сидіти і стояти. Сидіння для молодшого школяра не відпочинок, а акт статичного напруження. При сидінні у дітей, на відміну від дорослих, відбувається значна робота. М'язи-розгиначі ще слабкі, тому від сидіння діти швидко стомлюються і в них еиникає бажання змінити позу або побігати. Дорослі часто не розуміють цього і сварять дітей за непосидючість.
       Як же полегшити процес сидіння для школяра і яка поза при сидінні буде правильною?
       На цей випадок автори посібника "Ростемо здоровими" В.Доскін і Л.Голубєва дають такі поради:
•
правильна сидяча поза школяра тоді, коли стегна знаходяться під прямим кутом до хребта і гомілок, а ступні торкаються підлоги усією поверхнею;
•   спина - паралельна до спинки стільця. Якщо її дуже нахиляти вперед, може розвинутися сутулість, якщо ж надто впиратись на спинку стільця, така поза сприятиме формуванню круглої спини;
·    кисті і передпліччя мають вільно лежати на столі. При такому сидінні лопатки добре зафіксовані і дитина має змогу вільно і глибоко дихати;
·    стіл має відповідати зросту школяра. Сидячи за високим столом, дитина змушена високо піднімати лікті, через що викривлюється хребет, за низьким столом дитина змушена сутулитись і згинати тулуб вперед, що також призводить до дефектів постави.
       Окрім того, неправильна поза при сидінні за столом, як стверджують фізіологи і лікарі, — це фактор не тільки неправильної постави, а й причина підвищеного ризику захворювань усіх внутрішніх органів (зокрема, атонія кишківника).
       Основою формування правильної постави є вироблення динамічного стереотипу раціонального положення тулуба, яке постійно стимулюється під час уроків утриманням мішечків з сіллю на голові масою 200-400 г. Мішечки кладуть на голови під час письма, читання, малювання. Протягом навчального дня, у разі стомлення, керуючись індивідуальним почуттям, діти самостійно кладуть мішечки із сіллю на тіменну частину голови. Такий засіб простий і дієвий для профілактики постави, зору, а якщо сіль йодована, то і йододефіциту.

Ефективним засобом також може стати гімнастика — спеціальні тренувальні вправи, які сприятимуть вихованню правильної ходьби, розвитку відчуття рівноваги, координації рухів, формуванню стопи і зміцненню м'язевого корсета спини.
       Пропонуємо вашій увазі імітаційну руханку і кілька комплексів загальнорозвивальних вправ для формування у дітей правильної постави. Такі вправи можна виконувати на уроках фізкультури, на перервах, в групі подовженого дня, вдома.

	Ми перевірили поставу і звели лопатки.

Ми походим на носочках, а потім - на п'ятках.
М'яко йдем, як лисенята, як ведмедик косолапий. 

І як зайчик куцохвостий, і зубастий сірий вовк.

Ось скрутився у клубочок їачок, бо він змерз.

Промінчик їжачка торкнувся, і солодко він потягнувся.
	1. Стати рівно, розвести плечі і звести лопатки.

2. Ходьба на носках, ходьба на п’ятках.

3. Ходьба на носках, ходьба на зовнішньому боці стопи.

4. Стрибки на носках, біг на носках, широкими кроками.

5. Присід згрупувавшись.

6. Стати, піднятись на носки, вдихнути, потягнутись, стати на всю ступню, опустити руки, видихнути.


Комплекс вправ “Лялька Барбі “ (для дівчаток)

     Бесіда про красу ляльки Барбі, її гарну поставу.
В.п. –  о.с.  – заплющити очі і повільно "перетворитись" на ляльку Барбі: злегка підвести голову, звести лопатки, втягнути живіт, розплющити очі й усміхнутись.
В.п. –  о.с.  –  руки за голову. 1-2 – піднятись на носки, руки вгору.

3-4 – в.п.
В.п. – о.с. –  руки вперед. 1-2 напівприсіди, руки в сторони. 3-4 – в.п.
В.п. – о.с. –  руки на пояс. 1-2 напівприсіди, руки в сторони. 3-4 –  в.п.
В.п. – упор, стоячи на колінах. 1-2 прогнутись, 3-4 – в.п.
 Ходьба по лінії з книжкою на голові.
Комплекс вправ “Секрети циркового гімнаста” (для хлопчиків)
     Бесіда про циркових гімнастів і виконання ними складних та небезпечних номерів ходіння по канату під куполом цирку, які потребують чіткого дотримання рівноваги та правильної постановки ступнів. Секрети гімнастів криються у систематичних тренувальних вправах.


Вправа 1. 

     Ходьба по уявному цирковому канату (мотузка, покладена на підлозі), дотримуючись рівноваги із заплющеними очима: на всій ступні, на носках.


Вправа 2.

      Ходьба по гімнастичній лавці з мішечком на голові: з носка, руки в сторони; на носках; з високим підніманням колін.

“Повертайтесь, лелеченьки, з вирію додому”

(Гра для хлопчиків і дівчаток)
     Бесіда про граціозного птаха лелеку. За народним повір'ям, повертаючись з вирію, вони на крилах приносять нам весну.
Зосередитись і “перетворитись” на лелеку: витягнути шию, підняти підборіддя, випрямити спину, розправити плечі, плавно розкинути в сторони руки-“крила”.
       Увага, лелеки летять: на рахунок 1-2 – змахи руками-“крилами” вгору-вниз, при піднятті рук-“крил” вгору –  робити вдих і почергово піднімати зігнуту в коліні ногу, при опусканні рук-“крил” вниз – видих. Чим глибший вдих і видих, тим вищий політ.
       Вправу повторити 6—8 разів.
       Після польоту поволі опуститися на землю: втягнути шию, опустити підборіддя, присісти, опираючись на всю ступню, опустити руки- “крила”, розправити плечі.  У цю гру можна гратися в родинному колі.

Вправа “Футболісти”

   Для виконання вправи можна використати кілька м'ячів, від малого до середнього розмірів. Сидячи на стільці, потрібно:
       - захопити ступнями м'яч і підняти його якнайвище;
        - покатати м'яч поперемінно лівою  і правою ступнею;
       - взяти м'яч, покласти його на ноги і постаратися протримати якомога довше, не впустивши;
       - покласти під ступні лівої і правої ноги маленькі однакові м'ячі і постояти на них;
       - розкласти навколо себе кілька м'ячів на рівній віддалі і, захоплюючи їх обома ступнями, міняти м'ячі місцями.

Вчимося ходити: “Подіум”

·  Ходьба на носках;
·  ходьба на п'ятках;
·  ходьба на внутрішньому боці ступні;
·  ходьба на зовнішньому боці ступні;
·  ходьба перехресними кроками;
·  моделі на подіумі (пройтись, як моделі, доріжкою завдовжки 10—15 м).
Тренуємо ноги “Гра з морською галькою”

       Сісти на килимок на підлозі, обіпертись руками ззаду, ноги зігнути в колінах, ступні поставити паралельно. Рухаючи помалу ногами вперед, захоплювати пальцями ніг “морську гальку”. Нею можуть бути гладенькі камінчики, воланчики тощо.
“Метелики”
Руки завести на потилиці в замок. Спина рівна, лікті максимально розгорнуті назад. На “раз” - лікті під підборіддям звести докупи, на “два” - повернутися у вихідне положення.
Зробити сім разів.
Вправи для покращення кровообігу 

“Так, ні, ай-я-яй!” 

Дуже повільно! Вправа для шийного відділу хребта. Ноги вкупі. Руки вздовж тулуба. Голову повільно опустити вниз і спокійно повернутися в вихідне положення. Потім голову повернути ліворуч - праворуч. Після цього похитати з боку в бік, ніби кажучи: "Ай-я-яй!". Виконувати 5 разів.

“Письмо носом”

Немов олівцем, "написати" в повітрі цифри від 0 до 9 носом або підборіддям. Руки вільно опушені, спина пряма.

Можна змінювати завдання: обводити в повітр різні геометричні фігури, “малювати” нескладні за конфігурацією малюнки.

А ще можна писати не носом, а поперемінно то лівим, то правим плечем. 

Вправи на зміцнення вестибулярнрго апарату, 

хребта, м’язів

Поза дерева
Стоячи або сидячи за партою, ноги поставити разом. Руки опустити вниз. Спина пряма. Зробити спокійний вдих та видих, заспокоїти дихання і повільно підняти руки через сторони вгору. Тримати їх долонями одна до одної, пальці разом. Потягнутися всім тілом. Увагу зосередити на хребті. Дихання спокійне, повільне. Тягнучись вгору, уявити сильне, міцне дерево. Воно корінням глибоко вросло в землю. Високий, стрункий стовбур тягнеться до сонця. Організм, наче дерево, набирається сили, бадьорості, здоров'я. Тримати позу 15-20 секунд. Потім повільно опустити руки та розслабитися, зробивши 2-3 спокійних вдихи та видихи.

Божественна поза

Виконувати стоячи або сидячи. Завести руки за спину, долоні скласти пальцями догори, розташувати кисті так, щоб мізинці торкалися хребта. Лікті здійняти, спину випрямити, плечі відвести назад. Дихання спокійне. Тримати позу 10-20 секунд. Потім повільно повернутися до вихідного положення.

Поза лебедя

Виконувати стоячи. Руки опустити вниз. Плечі відвести назад. Руки за  спиною взяти в замок, випрямити і повільно піднімати догори, не нахиляючи тулуба. Тримати 3-10 секунд. Повільно опустити руки. Зробити декілька спокійних вдихів і видихів. Знімається напруження в спині, зміцюються м'язи спини, стає кращим кровообіг у хребті.

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

1. Замружити очі. Руки витягнути вперед. Торкнутися правою рукою кінчика носа. Повернутися у вихідне положення. Лівою рукою торкнутися правого вуха. Руки опустити вниз. Лівою рукою через голову дістати до правого вуха. Руки опустити вниз.
2. Руки на поясі. З замруженими очима простояти 10 секунд на одній нозі, а потім на другій.
3. Присісти. На рахунок  “3” підстрибнути якомога  вище.
Повторити два-три рази.
4. Правою рукою захопити щиколотку правої ноги і на лівій нозі навколо себе обернутися, підстрибуючи. Лівою рукою захопити щиколотку лівої ноги і на правій нозі, підстрибуючи, обернутися навколо себе.
5. Повторити вправу 2.
Фізкультхвилинки

       Тривале сидіння за партою спричиняє втому спини, шиї, ніг, призводить до застійних явищ м’язів тулуба і суглобів нижніх частин тіла, до зниження функцій органів та систем організму, зокрема до уповільнення кровообігу. Тривале повторення такого стану призведе до загальної перевтоми і погіршення стану дитини.

       Щоб запобігти таким негативним наслідкам, слід застосовувати активний відпочинок, тобто зміну одного виду діяльності на інший у вигляді фізкультхвилинок. 

       Пропонуємо матеріали для проведення фізкультхвилинок і динамічних пауз на різних етапах уроку.

Ганчір’яна лялька і солдат

       Підведіться, станьте так, щоб навколо вас був вільний простір. Повністю випряміться, виструнчіться, як солдат. Замріть у цій позі, начебто ви задерев’яніли.

       А тепер нахиліться, розслабтеся, опустіть руки так, щоб вони бовталися, як ганчірочки. Станьте м’якими, як ганчір’яна лялька. Ваші кісточки теж стали м’якими.

       Тепер знову перетворіться на дерев’яного солдатика. На ганчір’яну ляльку. Повторити кілька разів.

       Тепер “потрусіть” руками, ногами, головою.

	Зайченята

Забавлялися зайченята,
Виглядаючи   маму   і тата.

Ось так –  лапку до лапки.
Ось так –  шапку до шапки.
Ось так – вусом потрусим,
 Так, так, так!
	 1. Встати, підняти руки вгору, потягнутися.

 2. Руки на пояс. Повороти вліво-вправо з присіданнями.

 3. Поплескати в долоні.

4. Руки до голови – вгору.

 5. Похитати   головою.

	Лічилка

Раз – підняти руки вгору, 

Два нагнутися додолу. 

Не згинайте діти ноги, 

Як торкаєтесь підлоги. 

Три, чотири – прямо встати – 

Будем знову починати.
	Буратіно

Буратіно потягнувся. 

Раз нагнувся, два нагнувся, 

Руки в сторони розвів 

Мабуть, ключик загубив. 

Щоб той ключик відшукати. 

Треба нам навшпиньки встати.

	Пальчики-зайчики

Скільки пальців на руках? 

10 гарних зайченят 

Під яликою сидять 

Зайці почали стрибать, 

Ми їх будем рахувать: 

1,2,3,4,5.


	Пальчикова сім'я

Оцей пальчик – мій дідусь,

Оцей пальчик – бабуся,

Оцей пальчик – мій татусь,

А оцей – мамуся.

А оцей ось пальчик – я!

От і вся моя сім’я!

	Зарядка 

Руки в сторони ведеш,

Кулачки ти стиснеш,

Потім їх відпустиш

І на пояс покладеш.

Руки вгору поведемо,

Кулачки ми стиснемо

І на пояс покладемо.

Руки вниз поведемо,

Кулачки ми стиснемо,

Потім їх відпустимо

І на пояс покладемо.


	Зайченятко

Косооке зайченятко – 

Довгі вуха, гарні лапки -

Повернулось вправо, вліво,                              

Головою покрутило,

Пострибало,  потягнулось

За морквинками нагнулось.

І почало їх збирать – 

1, 2, 3, 4, 5.

Першу й другу – мамі й тату,

Дві морквинки – сестрі й брату.                           

На пеньочок тихо сіло,

П’яту моркву смачно з’їло.



	На зарядку!

Працювали ви, дівчатка,

Працювали й ви, хлоп’ятка,

А тепер усі дружненько – 

На зарядку! 

Тихо встаньте, посміхніться

Й у звірят перетворіться.

Скільки в клас прийшло звірят!

Не впізнать моїх дівчат!

Скільки в клас прийшло звірят!

Не впізнать моїх хлоп’ят!

Ось є заєць, вовк, ведмідь,

Кіт, птахи, лисички.

Веселіше в пляс пускайтесь,

Всі танцюйте, не стидайтесь!


	Котик

Сірий котик міцно спав,

Навіть пісню не співав.

Та нарешті стрепенувся

І довкола озирнувся.

Став смачненько потягатись

І чистенько умиватись.

Порозчісував він вуса,

Довгі-довгі, русі-русі,

Зуби й кігті нагострив

Й до комірчини побрів.

Буде мишку полювати

І добро оберігати.

Й ми, як котик, відпочили,

Щоб зміцніли наші сили



	Жук

Ой летів жук,жук.

Та й у воду - фук.

Прибігла його мати

Жука рятувати.

· Я жук, жук, жу-жу

Навколо кружу – 

жу – жу – жу – жу – жу – жу !


	Чаплі

Такі горді і неквапні

По болоту ходять чаплі.

А над ними комарі

Пролітали угорі.

Жабенята пострибали.

Ква – ква – ква, ква-ква-ква!

Щоб спочила голова.



	Лічилка 

Якщо сядемо красиво,               

То напишемо на диво

Чисто, рівно і красиво.

Раз, два, три, чотири, п’ять -

Починаємо писать.

Ручку вправо поверніть,

Зошит гарно покладіть

І рівненько напишіть.


	Сороки 

Станем струнко! 

Руки в боки!

Пострибаєм, як сороки,

Як сороки – білобокі,

Стрибу-стрибу,скоки-скоки 



	Гуси

Сірі гуси прилетіли,

На галяві тихо сіли.

Посиділи на галяві 

І травички подзьобали.

Потім встали, побігали,

Пострибали,

Пір’ячко зронили

І далі полетіли.
	Гуси

Гуси в річці ніжки мили

Білі крила замочили.

Нагострили дзьоб.

Чистої води напились,

До водички нахилились

І взялися у ріці 

Розглядати камінці.  



	Хмарки 

Хмарки сонечко закрили,

Слізки дрібнії зронили.

Ми ті слізки позбираємо,

У травичці пошукаємо.

Пострибаєм, як звірята,

Політаємо, як пташки.

Потанцюємо ще трішки,

Розімнемо ручки, ніжки.

Всі веселі – от чудово!

За роботу сіли знову!

У світі тварин

Пливе у річці пелікан,

Мріє він про океан.

Носить в лузі журавель

Конюшину і щавель.

Лиска ягоди збирає,

Біля ясена кружляє.

Білка по гілках стрибає,

У дуплі свій скарб складає.

У норі принишкла миша,

У норі у миші тиша.


	Поросятко 

Поросятко зранку встало,

Потягнулось,

В різні боки повернулось,

Потім весело всміхнулось,

Навкруг себе обернулось

Та й побігло до води.

· Хрю – хрю – хрю !

· Хрю – хрю – хрю !

Дуже митися люблю! 

Листочки 

Ми – листочки, ми – листочки,

На гілках ми сидимо.

Дмухнув вітер – полетіли…

Ми летіли, ми летіли

І на землю тихо сіли.

Вітер знову налітав

І листочки підіймав.

Закружляли, полетіли.

	Гномик 

Гномик довго потягався, 

Нагинався, розгинався.

Нагинався, розгинався.

Руки в сторони розвів,

Видно, віршик він не вчив.


	Дощик

Припливли хмарки дощові:

· Лий, дощику, лий!

Краплинки скачуть, мов живі:

- Пий, травичко, пий!

	Ми йшли

Ми йшли, йшли, йшли,

Раз, два, три, чотири,ї

Раз, два, три, чотири,

Піднімали ноги вище.

Через кущики й горбочки,

Через гілля і пеньочки.

Хто найкраще крокував – 

Не спіткнувся і не впав,

Так ішов, ішов, ішов,

До галявинки (струмочка,

кринички, тощо) дійшов.


	Чапля

Зшила чапля черевички

І мерщій пішла до річки.

· Чапу-лапу, чапу-лапу,

В мене гарні черевички.

Поки хвастала, ходила – 

Черевичок загубила.

І стоїть вона в лозі

На одній своїй нозі.

Другу вгору підіймає –

Черевичка немає.

	Жабки 

На болоті, на болоті

Дві зелені жабки

Рано-вранці умивались,

Рушничками утирались.

Лапками шльоп-шльоп-шльоп.

Вправо-вліво нахилялись,

Кругом себе повертались.
	Гришко 
Гришко йшов, йшов, йшов,

Боровик гришко знайшов.

Раз – грибок,

Два – грибок,

Три – грибок.

Нахилявся і зрізав,

Нахилявся і зрізав,

Повний кошик назбирав.

	Метелик 

Я біжу, біжу по гаю,
Я метелика спіймаю.
А метелик не схотів —
Геть лід мене полетів.

	Велосипедист 

Їду швидко я вперед —
Мчиться мій велосипед.
Натискаю на педалі —
Їду далі, далі, далі.


	Дубочки 

Проти сонця на горбочку

Випинаються дубочки.

Свіжий вітер повіває.

Міцне гілля нагинає.


	Лічилка 

Руки вгору підніміть,
Пальці швидко полічіть:
Зліва п'ять і справа п'ять,
Скільки разом? Як сказать?


	Білочки 

Лапки в боки, вгору вушка —
Скачуть білочки-подружки.
Раз, два. три, чотири, п'ять.
По гілках вони летять.
Кожен ранок на галяві
Спритно роблять вільні вправи.
Раз, два, три, чотири, п'ять!
Люблять білочки стрибать!

	Лічилка 

П'ять братів, п'ять силачів.
Хоч і здаються малими,
Можеш все робитк ними:
І писати, й майструвати,
Хто це? Зумій відгадати.


	Равлик 

Онде равлик повзе,

Свою хатку везе.

Хатка в равлика чудна:

На спині вона.

Коли равлик спочиває,

Ріжки й ніжку в ній ховає.

	Метелики 

П'ять метеликів літають
і на квіточки сідають.
Прилетів ось ще. один,
Сів на квіточку і він.
Полічімо швидко всіх.
Цих метеликів прудких.


	Лічилка 
Руки вгору піднесіть
І почнемо всі лічить,
Скільки пальців на руці,
Хором скажемо усі.

	Лічилка 

Швидко їде Федя
На велосипеді,
А за ним ще п'ять хлоп'ят.
Скільки хлопців їде в сад?

	Вітер віє

Віє вітер нам в лице,
Захиталось деревце.
Вітерець все тихше, тихше.
Деревце все вище, вище.
	Дроворуби 

Дубові дрова дід рубає
В дворі під деревом старим.
А дітвора допомагає
Носити дрова з двору в дім.


	Подорож до лісу 


Петрик йшов,  йшов, йшов
І суницю знайшов.
З'їв і далі пішов,
Петрик йшов,  йшов, йшов
І горішок знайшов,
Підняв і далі пішов.
Петрзик йшов, йшов, йшов
І грибочок знайшов.
Поклав у корзинку
Й додому пішов.
	Соняшник 

На сонечко я схожий

І сонечко люблю.

До сонця повертаю

Голівоньку свою.

Стою стрункий,

Високий

В зелених шатах я.

І золотом убрана

Голівонька моя.



	Тупотілка

Туп-туп-туп! Там і тут.

До садочка діти йдуть.

Не біжать, не кричать,
Лиш ніжками тупотять.
Хто тихесенько іде,
Той ніколи не впаде.

А хто дуже побіжить, 

Може носика набить.


	Стрибалка

Станем струнко! Руки в боки!

Пострибаєм, як сороки,

Як сороки білобокі:

Стрибу-стрибу! Скоки-скоки!

А тепер, як жабенята, 

Хочем трохи пострибати.

· Ква-ква-ква! Ква-ква-ква!

Щоб спочила голова.

	Їжачок 

Повз по лісу їжачок,

В нього шубка з голочок.

Ніс багато грушечок,

Аж болів йому бочок.

Раз! Два! Три! Чотири! П’ять!

Зупинився спочивать.

Піклувався їжачок

Про маленьких діточок.

Чарівних, непосидючих,

Дуже милих та колючих.

Десять! Дев’ять! Вісім! Сім!

Грушечки ці ніс він їм.
	Лічилка 

Один-два-три-чотири,

Тупочемо ми ногами,

Один-два-три-чотири,

Плескаємо ми руками,

Один-два-три-чотири,

Киваємо головою.

Туп-туп-туп,

Ляп-ляп-ляп.

Один-два-три-чотири,

Ми руки розведемо

І по колу побіжимо.



	Ось так яблуко!

Ось так яблуко!

Ось так яблуко!

Руку простягніть,

Яблуко зірвіть.

Став вітер гілочку хитати,

Важко яблуко зірвати.

Підстрибну, підстрибну!

Руку простягну!

Швидко яблуко зірву!

Ось так яблуко!


	Хомка 

Хомка, хомка-хом’ячок,

Посмугований бочок.

Хомка раненько встає,

Щічки миє,

Шийку тре,

Підмітає хомка хатку

І виходить на зарядку.ї

Раз! Два! Три! Чотири! П’ять!

Хоче хомка сильним стать!

	Морозець

Морозець! Морозець!

Не щипай за щічки!

Теплі валянки у нас,

Шубки й рукавички.

Морозець! Морозець!

Плещемо в долоні.

У дівчаток і хлоп’ят

Носики червоні.


	Курочка

Вийшла курочка на грядку.

Кличе діток на зарядку:

· Куд-куди на доіжку!

Починаємо пробіжку!

З фізкультурою ми дружим,

Різні вправи любим дуже.

	Зарядка 

Щоденно, щоранку

Робимо зарядку.

Дуже нам подобається

Все робити по порядку.

Крокувати весело,

Руки підіймати, (4 рази)

Присідати і вставати, (4 рази)
Й знову починати.
	Бджілка

Ой ти, рання бджілко,

Рано в полі літала?

Рано в полі літала!

Різноцвіт-траву рвала,

У пучечки в’язала,

Ще й віночок звивала!

А звивши віночок,

Та пішла в таночок.

Та пішла в таночок,

У вишневий садочок!



	
	

	Музиканти 

Ось на скрипочці я граю,

Тілі-лі, тілі-лі.

На лужку зайці у танці,

Тілі-лі, тілі-лі.

Я заграв на балалайці,

Тренді-брень, тренді-брень.

На лужку зайці у тануі,

Тренді-брень,

Тренді-брень.

А тепер на барабані,

Бум-бум-бум, тра-та-тах,

Косоокі всі навтьоки,

По кущах та по кущах.


	Мавпочки 

Знають це з колиски

Мавпочки прудкі,

Що найкращі гойдалки –

Ліани гнучкі.

Хто весь час гойдається,

На ліанах грається,

Той розвеселяється,

Так-так-так!

Ніколи не журиться.

Ні-ні-ні!



	Сонечко 

Встало вранці ясне сонце, 

Зазирнуло у віконце.

Ми до нього потяглися, 

За промінчики взялися.

Будем дружно присідати,

Сонечко розвеселяти.

Встали-сіли, встали-сіли.

Бачте, як розвеселили!

Стало сонце танцювати,

Нас до танцю припрошати.

Нумо разом, нумо всі

Потанцюймо по росі.


	Чорногуз 

Довгоногий чорногуз

У болотечку загруз.

Будем його рятувати, 

За хвостика витягати,

Щоб не плакав чорногуз,

Що в болотечку загруз.

Раз! Два! Три! Чотири! П’ять!

Будем ніжки обмивать.

Хай летить собі на волю

І шукає кращу долю…

Ми йому допомагали,

І водночас спочивали.

А тепер нам час сідати:

Будем далі працювати.




Кінезіологічний комплекс вправ

       Цей комплекс застосовується для зняття стресу в дітей під час виконання контрольних робіт, диктантів. Вправи бажано виконувати під спокійну музику.

1. Лобово-потилична корекція. 

Щоб зняти пульсацію між потиличною і лобовою ділянками голови, слід упродовж 10—30 хв глибоко вдихати і видихати повітря.
Іноді для зняття стресу можна обмежитися лише цією вправою.
2. Промінь світла. 

Спрямуйте яскравий промінь світла від ліхтарика на середину чола. Тривалість вправи від 30 до 60 с. Під час вправи дивіться на чорний аркуш паперу.

3. «Блискавка». 

Проведіть рукою уздовж переднього-серединного меридіана від нижньої

 губи до лобової кістки, потім у зворотному напрямку (наче розстібаючи — застібаючи «блискавку»). Потім проведіть рукою уздовж заднього серединного меридіана від сьомого шийного хребця до куприка й у зворотному напрямку (розстібаючи і застібаючи «блискавку» позаду). Зробити рухи зниз кілька разів, а закінчувати слід рухом вверх.

4. Ахіли. 

Легенько вщипніть обома руками ахіллові сухожилля, потім погладьте 

підколінні сухожилля кілька разів, ніби відкидаючи в сторони.

    5. Вуха. 

    М'яко розправте й розтягніть руками краєчки вух догори — назовні від верхньої частини до мочки п'ять разів. Промасажуйте ділянку за вухом униз до ключиць п'ять разів.

    6. Постукування. 

    Зробіть масаж у ділянці вилочкової залози у формі легкого постукування 10—20 разів круговими рухами зліва направо.

     7. Медуза. 

     Сидячи на стільці, робіть плавні рухи руками, наслідуючи медузу, що плаває у воді.

Вправи для зняття емоційного напруження

1.
Стисніть пальці в кулак із загнутим усередину великим пальцем. Роблячи видих спокійно, не кваплячись, стискайте кулак із зусиллям. Потім, послаблюючи кулак, зробіть вдих. Повторіть вправу п'ять разів. Виконання вправи із заплющеними очима підсилює ефект. Вправу слід виконувати двома руками одночасно.
2.
Зробіть двома волоськими горіхами кругові рухи в долоні. Вправа розвиває моторику рук.
 3.  Злегка промасажуите кінчик мізинця.
3. Покладіть горіх на кисть руки з боку мізинця (на долоні), долонею іншої руки злегка натисніть і виконуйте горіхом кругові рухи (3 хв).

Методика стирання негативної інформації з пам'яті

       Сядьте й розслабтеся. Заплющіть очі. Уявіть перед собою чистий аркуш паперу, олівці, гумку. Подумки намалюйте на аркуші негативну ситуацію, яку треба забути. Це може бути реальна картинка, образна асоціація, символ тощо. Подумки візьміть гумку і послідовно «витирайте» з аркуша паперу цю негативну ситуацію доти, поки з аркуша не зникне картинка. Розплющіть очі. Перевірте себе: заплющіть очі й уявіть той самий аркуш паперу. Якщо картинка не зникла, знову візьміть гумку І «витирайте» її до повного зникнення. Через якийсь час вправу можна повторити.
Самомасаж голови для зняття напруження і втоми
    1. Прямими і круговими рухами помасажувати лоб від його середини доскронь. Потім аналогічно помасажувати голову від лоба – через маківку і  до потилиці. (Тривалість 1,5 хвилини).

2. Заплющити очі і 3-4 рази легенько натиснути на очні яблука. (5 секунд).

4. Кінчиками пальців погладжувати лоб від брів до волосся. (30 секунд).

5. Середнім і безіменним пальцями легенько погладжувати кутики очей. 

(10 секунд).

6. Злегка   розтягуючи    кутики    губ,    зробити    кілька    доволі    різких 

розтираючих рухів у напрямку до вилиць. (10 секунд).

7. Круговими рухами розітерти виски. Натискувати з середньою силою. 

(40 секунд).

8. Помасажувати і розітерти перенісся. (10 секунд).

Самомасаж ступнів

       Масаж активних точок і зон на ступнях отримав широке розповсюдження завдяки його високій ефективності. На ступнях розташовані активні точки і зони всіх внутрішніх органів людини.

       Мета цього масажу – сприяти розслабленню м’язів ступні і тіла, покращувати функції органів, врівноважувати нервові процеси.

На малюнку представлені проекційні зони на підошві (за А.Бергсон і Тіч’як):

1 – рефлекси мозку;  2 – очей; 3 – зовнішнє вухо;  4 – плече;    5 – печінка;     6 – жовчний міхур;     7 – апендикс;     8 – стегно;     9 – кісткова система;     10 – крижі;     11 – сідничий нерв;    12 – тонка кишка;     13 – сечовий міхур;     14 – кишковик;   15 – наднирники;     16 – підшлункова залоза; 17 – шлунок;     18 – паращитовидна залоза;  19 – щитовидна залоза;  20 – легені; 21 – трахея; 22 – гіпофіз;  23 – шийний відділ хребта;  24 – серце;  25 – вилочкова залоза;  26 – селезінка;  27 – нирка;  28 – сечовід; 29 – статева сфера.
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       Для масажу стоп можна використовувати масажери, виготовлені батьками учнів. Ці масажери схожі на дерев’яні рахівниці. А можна виготовити і масажні килимки: на лоскути цпкої тканини нашити каштани або пробки з пивних бутилок зубчиками догори. Такі килимки можуть мати різноманітну форму: яблуко, рибка, листочок тощо. Розмістити такі килимки можна в ігрових кімнатах чи куточках, в групах подовженого дня, в спортивному залі. Ходити по таких килимках діти повинні в тонких шкарпетках. Для дітей це цікава розвага, яку вони залюбки проводять під час перерв, у вільний час в групах подовженого дня, а також на уроці фізкультури тощо.

       Наприклад, на уроці фізкультури обов’язковою є спортивна ходьба. Її можна урізноманітнити проходженням “смуги перешкод”: проходження по масажних килимках, чергуючи “пробковий” і “каштановий”, далі – проходження по гімнастичній лаві, знову по килимках. Під час виконання цієї вправи можна утримувати на голові мішечки з сіллю.
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