                               Проект «Сам себе помоги – своё здоровье сбереги!»
                                                           Мезенцева Т.  А.

          МКОУ «Михайловская СОШ» Кормиловского муниципального района

                                                    mixschule@mail.ru
Аннотация: проект ориентирован на создание развивающей образовательной среды, гарантирующей охрану и укрепление физического, психологического и социального здоровья воспитанников. Собран комплекс утренней зарядки, закаливающих процедур, подвижных игр. Дети знакомятся с правилами правильного питания, с навыками здорового образа жизни и успешной социализации. Проект реализуется на летней оздоровительной площадке.

                                                                                      «Если мы сами не позаботимся о своём
                                                                                      здоровье, никто за нас это не сделает».

                                                                                                                                     И. Крамова

          Впервые в качестве одного из важнейших результатов образования ФГОС выделяет здоровье школьников, его сохранение и укрепление становится приоритетным направлениям деятельности образовательного учреждения, ориентированного на развитие личности обучающегося. На здоровье влияют как внешние факторы (экономика, среда, наследственность), так и личностное отношение человека к своему здоровью (образу жизни). Выбор здорового образа жизни должен быть осознанным. Согласно результатам проведённого исследования, из 40% учащихся нашей школы, отметивших здоровья как ценность для жизни, учащихся 15-14 лет составляет 28%, 13-10 лет – 10%, 9-7 лет – 2%. Это говорит о том, что ученики начальной школы не обладают достаточными знаниями, и чёткого понимания сущности здоровья у них нет. 
          Ученые отмечают, что первый скачок в увеличении числа ребят, страдающих хроническими заболеваниями, происходит в возрасте 7 – 10 лет. Это подтверждает актуальность разработки оздоровительных мероприятий в школе.

Цель: улучшение здоровья учащихся, профилактика заболеваний.

Задачи: 

1. Содействовать правильному физическому, духовному развитию, укреплению умственной и физической работоспособности.

2. Формировать навык здорового образа жизни, чувство ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья.

3. Формировать знания и навыки по гигиенической культуре.

Планируемые результаты:

Личностные:
1. Проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях.

2. Проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей.

Метапредметные результаты:

1. Характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта.

2. Обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой.
3. Планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха  в процессе её выполнения.
4. Видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека.

5. Технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.

Формы проведения занятий:
- подвижные игры;

- весёлые старты;

- утренняя зарядка;

- праздники;

- спартакиады;

- походы;

- закаливающие процедуры;

- беседы;

- спортивные игры.
        Разнообразие форм и методов работы способствует активизации деятельности младших школьников. 

Формы организации деятельности: индивидуальная, групповая, коллективная.
Место проведения занятий: занятия проводятся на летней оздоровительной площадке и в классной комнате.
                                                              День первый

1.Утренняя зарядка
1. Ходьба на месте 1-1,5 мин.;
2. Потягивание (вдох-выдох), 6-8 раз;
3. Поднимание рук с поочерёдным вытягиванием ноги назад, 6-8 раз;

4. Поочерёдное поднимание ног, достать рукой носок, 6-8 раз;

5. Поочерёдные наклоны туловища вправо-влево, руки на поясе, 

      ноги на ширине плеч,  4-6 раз:
6. Прыжки на двух ногах, 20-30 раз;

7. Бег, 1-2 мин.

8. Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин..

2.Беседа «Как здоровье?»
1.Беседа по теме.

- Как вы думаете, хорошее у вас здоровье? Посмотрите друг на друга и скажите, как выглядит здоровый человек.

2. Игра- соревнование «Кто больше знает?»

Дети называют признаки здорового человека.

3.Тест «Твоё здоровье»

     Ставьте «+», « - «.

- у меня часто болит голова;

- у меня часто бывает насморк;

- у меня больные зубы;

-иногда у меня болит ухо;

- у меня нередко болит горло;
- каждый год я болею гриппом;

- иногда меня тошнит;

- некоторые продукты и лекарства вызывают у меня аллергию;

- ко мне легко прилипают всякие болезни.

Чего получилось больше «+» или «-«?

4.Оздоровительная минутка (ритмическая гимнастика).

5. Помоги себе сам 

- Как вы думаете, что необходимо делать, чтобы улучшить или сохранить своё здоровье?
1. Улыбаться, говорить друг другу добрые слова.

2. Есть полезную пищу.

3. Чистить зубы.

4. Мыть руки.

5. Выполнять физические упражнения.

6. Соблюдать режим дня.

- А кто из вас хотел бы поделиться с нами тем, как соблюдает режим дня.

6. Итог занятия

- Как надо заботиться о своём здоровье?

3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по чистой траве;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).

4. Подвижные игры
- третий лишний;
- знакомство с народной игрой – лапта.

                                                       День второй

1.Утренняя зарядка
1. Ходьба на месте с энергичными свободными движениями рук (30-60 сек);

2. Основная стойка, руки вперёд, руки в стороны, руки вверх, подняться на носки и потянуться, опускаясь на пятки, руки вниз, вернуться в исходное положение (6-8 раз).

3. Стойка ноги врозь, руки на поясе, наклон влево, возвращение в исходное положение, наклон вправо, вернуться в исходное положение. (6-8 раз).
4. Стойка ноги врозь, руки в стороны, наклон к левой ноге, руками коснуться носка левой ноги, возвращение в исходное положение, то же, наклон к правой ноге (6-8 раз).
5. Лёжа на коврике на спине, вращение ногами, как при езде на велосипеде (8-10 раз).
6. Лёжа на коврике на животе, 1-2 прогибания, 3-4 отрывая ноги и грудь от коврика, 3-4 возвращение в исходное положение.

7. Прыжки на месте на носках с переходом на ходьбу, (20-30 раз).

8. Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин..

2.Беседа «Здоровая пища для всей семье»
1.Беседа по теме

Чтобы правильно питаться, надо соблюдать 2 условия: умеренность и разнообразие.
- Что означает умеренность?

- Что означает  разнообразие?

Сократу принадлежат мудрые слова: «Мы едим для того, чтобы жить, а не живём для того, чтобы есть».

- Объясните, как вы понимаете пословицу «Овощи – кладовая здоровья». Придумайте загадки об овощах и фруктах.

- Подумайте, можно ли приготовить обед из трёх блюд, если у вас есть только свёкла, картофель, фасоль, лук и плоды шиповника.

- Какие из продуктов вы больше всего лбите?

2. Игра «Угадай-ка!»

Молоко – полезный продукт.

Вспомните некоторые продукты, приготовленные из молока.

3.Оздоровительная минутка

Упражнение «Деревце» (для осанки). 

4.Практическое задание «Прежде, чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть!»

-Нарисуйте продукты полезные для здоровья или вылепите.

5. Золотые правила питания

1. Главное – не переедайте.

2. Ешьте в одно и то же время простую свежеприготовленную пищу, которая легко усваивается и соответствует потребностям организма.

3. Тщательно пережёвывайте пищу, не спешите глотать.

4. Перед приёмом пищи сделайте 5 - 6 дыхательных упражнений животом, мысленно поблагодарив всех, кто принял участие в создании продуктов, из которых приготовлена пища.

3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по гладким камешкам;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).

4. Спортивные игры
- мяч в кругу;
- учимся  играть в  пионербол.
                                                     День третий
1.Утренняя зарядка с палкой
1. Ходьба на месте с энергичными свободными движениями рук (30-60 сек);

2. Палка в руках, повороты вправо – влево, руки с палкой вверх и вниз, (6-8 раз);
3. Палка в руках, руки вверх, поочерёдные наклоны вправо и влево, (6-8 раз);

4. Руки на поясе, палка сзади между рук, выпады поочерёдно на правую и левую ногу, 

      (4 -6 раз);

5. Сидя на коврике, ноги врось, палка в двух руках, наклоны вперёд, (6 – 8 раз;

6. Палка в двух руках, приседания, (6-8 раз);

7. Палка в двух руках, вращение палки поочерёдно в разные стороны, (8-10 раз);

8. Палка в двух руках. Выпрыгивание, 20-30 раз;

9.   Палка в двух руках. Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин. 

2. Беседа «Сон – лучшее лекарство»
1.Беседа по теме

Загадки:

- не стукнет, не брякнет, а к каждому подойдёт (сон);

- и рать, и воеводу – всех повалит (сон).

- Что можно увидеть с закрытыми глазами?
     Сон нужен животным и человеку.

- Как спят животные?

- А как спят лошади, кошки, рыбки?

- Как спит человек?

- Кому сколько надо спать?

-О чём говорится в пословице? «От бессонницы трудом лечатся».

2.Оздоровительная минутка

Упражнение «Деревце» (для осанки).
3.Игра «Плохо – хорошо» (по гигиене сна)

1.Хорошо

- мыть руки, ноги, принимать душ;

- чистить зубы;

- проветривать комнату;

- гулять на свежем воздухе;

- спать на жёсткой постели, на спине.

Снятся ли вам неприятные сны? Как думаете, почему?

2.Плохо

- перед сном много есть, пить;

- смотреть страшные фильмы;

- слушать громкую музыку;

- физически напрягаться;

- играть в шумные игры. 

4. Итог урока 

- Почему сон – лучшее лекарство для человека?

3. Закаливающие процедуры
Солнечные ванны
4. Подвижные игры
- два мороза; 

 - учимся  играть в  лапту.

                                                          День четвёртый
1.Утренняя зарядка с мячом

1. Мяч держат двумя руками. Потягивание, хорошо прогнуться, 6-8 раз;
2. Мяч держат двумя руками. Круговые движения, 6-8 раз;
3. Мяч держат двумя руками. Поочерёдно пронести мяч под правой и левой ногами, 

      6-8 раз;

4.   Мяч держат двумя руками. Наклоны вперёд, движения пружинящие, 6-8 раз;

5.   Мяч держат двумя руками. Поочерёдные наклоны влево и вправо, 6-8 раз;

6.   Мяч держат двумя руками. Повороты туловища вправо и влево, 6-8 раз;
7.   Мяч держат двумя руками. Пружинящие приседания, 8-10 раз;

8.   Сидя, упор ссади, держат мяч ногами, поднимание ног, 6-8 раз;

      9.   Мяч между ног, внизу, прыжки, 10-15.
2. Практическое занятие по правилам дорожного движения на велосипедах
1 этап. Не торопись!

Побеждает тот, кто прибывает к финишу последним.

2 этап. Гонки с препятствиями.
- проехать по узкой дорожке между двумя параллельными рейками длиной 1,5 – 2 м;

- проехать через ворота;

- проехать вдоль ряда кеглей  зигзагообразно (змейкой);

- проезжая, поднять на ходу кеглю, расположенную справа, и поставить её на стул, стоящий слева;

- проехать по качающейся доске длиной 3-4 м;

- проезжая, снять на ходу кольцо, висящее на крючке справа и повесить его на крючок слева;

- объехать препятствие, в соответствии с требованиями дорожного движения;

- проехать, пригнувшись, под низкими воротами.
 3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по чистой траве;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).      
4. Спортивные игры
- мяч  вдогонку;
- учимся  играть в  пионербол.

                                                      День пятый
1.Утренняя зарядка с воланом

И. п. волан в одной руке.

1. Руки вперёд, показать волан, отвести руки назад-вниз, спрятать волан, 6-8 раз;

2. Вытянуть руки вперёд, переложить волан из правой руки в левую, из левой в правую, 

6-10раз;

3. Проделать упражнения в быстром темпе, 20-30 раз;
4. Поставить ногу на носок вперёд (назад, в левую, правую сторону), поднять руки вперёд-вверх, опустить, спрятать руки назад, переложить волан в другую руку, 8-10 раз;

5. Перекладывать волан, поднимая поочерёдно правую (левую) ногу согнутую в колене, 8-10 раз;

6. Перекладывать волан, поднимая поочерёдно правую (левую) прямую ногу, 8-10 раз;

7. Перекладывать 2 волана из одной руки в другую в медленном и быстром темпе, 8-10 раз;

8. Прыжки на двух ногах, руки с двумя воланами, то вверх, то вниз, 20-30 раз.

9. Ходьба с двумя воланами, темп постепенно замедляется, 1-2 мин.

2. Беседа «Вода – наш друг»
1.Беседа по теме

Чтобы избежать беды, купаясь в водоёмах, необходимо соблюдать правила:

- купайтесь в водоёмах с разрешения и в присутствии взрослых;

- купайтесь в установленных местах;

- не играйте в воде;

- не ныряйте в незнакомых местах;

- не заплывайте за буйки;

- не заплывайте на глубину на кругах, если не умеете плавать;

- учитесь не только плавать, но  отдыхать на воде.

2. Игра «Светофор здоровья»

Поведение при опасных ситуациях на воде.

3. Итог: 

- Какие правила поведения на воде необходимо соблюдать? 

3. Закаливающие процедуры
Солнечные ванны
4. Подвижные игры
- третий лишний;
- учимся  играть в  лапту.

                                                           День шестой

1.Утренняя зарядка с обручем

И. п. обруч в двух руках.

1. Ходьба на месте, обруч перед собой, 1-1,5 мин.;

2. Потягивание, обруч вверх, (вдох-выдох), 6-8 раз;

3. Поднимание рук с обручем с поочерёдным вытягиванием ноги назад, 6-8 раз;

4. Поочерёдное поднимание ног, достать рукой носок, обруч вверх-вниз,6-8 раз;

5. Поочерёдные наклоны туловища вправо-влево, обруч перед собой, 

      ноги на ширине плеч,  4-6 раз:

6. Прыжки на двух ногах через обруч, 20-30 раз;

7. Бег, 1-2 мин.

8. Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин..

2.Беседа «Чтобы огонь не причинил вреда» 
1.Беседа по теме

Что, дотронувшись едва,

Превращает дым в дрова.

                                      (огонь)

Пусть помнит каждый гражданин:

Пожарный номер – ноль один!

2.Игра «Светофор здоровья»

Разбор ситуаций поведения при опасности от огня.

3.Оздоровительная минутка

4.Практическая работа 

     Рассмотреть «План эвакуации при пожаре» нашей школы. Описать словами маршрут эвакуации.

5.Итог.

Назовите правила поведения при пожаре.

3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по гладким камешкам;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).

4. Спортивный праздник
      С древней Греции, с Эллады,
      Взял пример и новый век.

      Возродил олимпиады современный человек.

Задание 1. Эстафета

- пройти на четвереньках по скамье;

- проскакать на двух ногах через параллельно положенные гимнастические палки;

- проползти через мешок;

- пройти с помощью двух пластинок до флага и донести пьедестала.

Задание 2. 

Проехать на велосипеде между кеглями. (2 человека)

Задание 3.

Ребята в мешках стараются забить шайбу в ворота противника. (4 человека)

Задание 4.

Эстафета с мячами.

Слово болельщикам

Слово жюри и награждение
                                                           День седьмой
1.Утренняя зарядка
1.Ходьба на месте 1-1,5 мин.;

1. Потягивание (вдох-выдох), 6-8 раз;

2. Поднимание рук с поочерёдным вытягиванием ноги назад, 6-8 раз;

3. Поочерёдное поднимание ног, достать рукой носок, 6-8 раз;

4. Поочерёдные наклоны туловища вправо-влево, руки на поясе, 

      ноги на ширине плеч,  4-6 раз:

5. Прыжки на двух ногах, 20-30 раз;

6. Бег, 1-2 мин.

7. Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин..

2.Беседа «Здоровый образ жизни»

1. Беседа
- Что значит «здоровый образ жизни»?

*отказ от вредных привычек;

*двигательный режим;

*правильное питание;

*закаливание;

*выполнение правил личной гигиены;

*хорошее настроение.

- какими могут быть последствия курения? 

Запись на доске: Курение – это … привычка. (вредная)

- что происходит, если кто-то курит, а вы находитесь рядом?

                       Дым вокруг т сигарет – 

                      Мне в том доме места нет.

-Какие ещё вредные привычки вы знаете?

2. Оздоровительная минутка.

3. Итог занятия.
 3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по чистой траве;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).

4. Подвижные игры
- третий лишний;
- два мороза;

- игра в  лапту.

                                                       День восьмой
1.Утренняя зарядка
1.   Ходьба на месте с энергичными свободными движениями рук (30-60 сек);

2.Основная стойка, руки вперёд, руки в стороны, руки вверх, подняться на носки и потянуться, опускаясь на пятки, руки вниз, вернуться в исходное положение (6-8 раз).

3.Стойка ноги врозь, руки на поясе, наклон влево, возвращение в исходное положение, наклон вправо, вернуться в исходное положение. (6-8 раз).

4.Стойка ноги врозь, руки в стороны, наклон к левой ноге, руками коснуться носка левой ноги, возвращение в исходное положение, то же, наклон к правой ноге (6-8 раз).
5.Лёжа на коврике на спине, вращение ногами, как при езде на велосипеде (8-10 раз).

6.Лёжа на коврике на животе, 1-2 прогибания, 3-4 отрывая ноги и грудь от коврика, 3-4 возвращение в исходное положение.

7.Прыжки на месте на носках с переходом на ходьбу, (20-30 раз).

8.Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин..

2.Беседа «Что мы знаем про кошек и собак»

1.Беседа по теме 

- У кого из вас есть домашние животные?
                 Не зря собака тех кусает,

                 Кто камень зря в неё бросает.

                 Но если кто с собакой дружит,

                 Тому собака верно служит.

 - Подумайте, как надо вести себя, чтобы не вызвать у собаки желание укусить?
2. Правила обращения с животными
* Не пытайтесь играть с собакой или кошкой, если они этого не хотят;

* Не трогайте собаку или кошку вовремя еды;

* Не отнимайте у животных детёнышей;

      * Не шутите с хозяином собаки, пытаясь его обидеть;

      * Не гладьте незнакомых животных;

      * Мойте руки после игры с животными;
      * Не бегайте от лающей собаки и не замахивайтесь на неё.

 3.Оздоровительная минутка 

 4. Помоги себе сам

 Если вас укусила собака:
- промойте рану водой с мылом, чтобы устранить слюну животного;

- наложите чистую повязку;

- сообщите взрослым;

- обратитесь к врачу.

5. Итог

- Какие правила обращения с животными вы знаете?
3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по гладким камешкам;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).

4. Весёлые старты
1.Эстафета с конусом и мячом.
2. Эстафета с прыжками на больших надувных мячах.

3. Эстафета на скейтах в парах (мальчик и девочка).

4. Эстафета с клюшками и теннисным мячом.

5. Комбинированная эстафета.

                                                            День девятый
1.Утренняя зарядка с палкой

1.Ходьба на месте с энергичными свободными движениями рук (30-60 сек);

2.Палка в руках, повороты вправо – влево, руки с палкой вверх и вниз, (6-8 раз);

3.Палка в руках, руки вверх, поочерёдные наклоны вправо и влево, (6-8 раз);

4.Руки на поясе, палка сзади между рук, выпады поочерёдно на правую и левую ногу, 

      (4 -6 раз);

5.Сидя на коврике, ноги врось, палка в двух руках, наклоны вперёд, (6 – 8 раз;

6.Палка в двух руках, приседания, (6-8 раз);

7.Палка в двух руках, вращение палки поочерёдно в разные стороны, (8-10 раз);

8.Палка в двух руках. Выпрыгивание, 20-30 раз;

9.   Палка в двух руках. Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин. 

2. Беседа «Чем опасен электрический ток»
1.Беседа по теме

Загадки:

Стоит на кухне белый дом,

Торжественный на вид.

Как будто твёрдым молоком

Со всех сторон покрыт. (холодильник) и др. электробытовые приборы.

-Когда человека может поразить электрическим током?

2.Оздоровительная минутка

Упражнение «Деревце» (для осанки).

3.Игра «Светофор здоровья» 
Анализ ситуаций

4. Правила электрической безопасности

- уходя из дома, выключайте электроприборы;

- не тяните электрический провод руками;

- не подходите к оголённым проводам и не дотрагивайтесь до них; 

- не включайте электроприборы мокрыми руками;

-                 не суй в розетку пальчик – 

                   ни девочка, ни мальчик!
4. Итог урока

- какие правила электрической безопасности необходимо соблюдать в быту?

3. Закаливающие процедуры
Солнечные ванны
4. Малые спартанские игры
1. Эстафета
- построение

- эстафета с передачей палочки;

- прыжки в длину с места;

- японский челнок.

2. Пионербол (мальчики и девочки).

                                                          День десятый
1.Утренняя зарядка с мячом

1.Мяч держат двумя руками. Потягивание, хорошо прогнуться, 6-8 раз;

2.Мяч держат двумя руками. Круговые движения, 6-8 раз;

3.Мяч держат двумя руками. Поочерёдно пронести мяч под правой и левой ногами, 

      6-8 раз;

4. Мяч держат двумя руками. Наклоны вперёд, движения пружинящие, 6-8 раз;

5. Мяч держат двумя руками. Поочерёдные наклоны влево и вправо, 6-8 раз;

6. Мяч держат двумя руками. Повороты туловища вправо и влево, 6-8 раз;

7. Мяч держат двумя руками. Пружинящие приседания, 8-10 раз;

8.Сидя, упор ссади, держат мяч ногами, поднимание ног, 6-8 раз;

      9.Мяч между ног, внизу, прыжки, 10-15.
2. Практическое занятие «Сюрпризы лесной полянки»
1 этап. Турнир-викторина
- сколько лет сохраняется хвоя у елей и сосен?

- как опадает хвоя у этих деревьев?

- назовите съедобные и несъедобные грибы.
-почему грибы растут по кругу?

-назовите самое долговечное дерево.
2 этап. Практические задания
- определить на глаз расстояние до какого-нибудь дерева;

- определить породы деревьев по листьям, стволам;

- показать стороны горизонта;

- определить возраст дерева (по пеньку, по молодой ёлочке, сосенке);

- назвать насекомых, которые ползают или летают рядом;

- ориентирование по компасу.
3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по чистой траве;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов). 

 4. Спортивные игры
- мяч  вдогонку;
- футбол.
                                                      День одиннадцатый
1.Утренняя зарядка с воланом

И. п. волан в одной руке.

1. Руки вперёд, показать волан, отвести руки назад-вниз, спрятать волан, 6-8 раз;

2. Вытянуть руки вперёд, переложить волан из правой руки в левую, из левой в правую, 

6-10раз;

3. Проделать упражнения в быстром темпе, 20-30 раз;

4. Поставить ногу на носок вперёд (назад, в левую, правую сторону), поднять руки вперёд-вверх, опустить, спрятать руки назад, переложить волан в другую руку, 8-10 раз;

5. Перекладывать волан, поднимая поочерёдно правую (левую) ногу согнутую в колене, 8-10 раз;

6. Перекладывать волан, поднимая поочерёдно правую (левую) прямую ногу, 8-10 раз;

7. Перекладывать 2 волана из одной руки в другую в медленном и быстром темпе, 8-10 раз;

8. Прыжки на двух ногах, руки с двумя воланами, то вверх, то вниз, 20-30 раз.

9. Ходьба с двумя воланами, темп постепенно замедляется, 1-2 мин.

2. Беседа «Отравление лекарствами»

1. Игра-соревнование «Кто лучше знает?»
2. Игра «Светофор здоровья»

Поведение при опасных ситуациях
3. Признаки лекарственного отравления

- тошнота, рвота; 

- вялость, сонливость;

- потеря сознания;

- нарушение сердечного ритма.

4. Помоги себе сам!

- позвоните в «скорую помощь» 03 и объясните, что с вами случилось;

- промойте желудок, выпив большое количество теплой воды;

- вызовите рвоту, глубоко заведя в глотку два пальца;
- чтобы легче дышалось, нужно лечь на жовот.

5. Итог:  

3. Закаливающие процедуры
Солнечные ванны
4. Подвижные игры
- воробьи-вороны;
- перебежки-догонялки.
                                                       День двенадцатый
1.Утренняя зарядка с обручем

И. п. обруч в двух руках.

1.Ходьба на месте, обруч перед собой, 1-1,5 мин.;

2.Потягивание, обруч вверх, (вдох-выдох), 6-8 раз;

3.Поднимание рук с обручем с поочерёдным вытягиванием ноги назад, 6-8 раз;

4.Поочерёдное поднимание ног, достать рукой носок, обруч вверх-вниз,6-8 раз;

5.Поочерёдные наклоны туловища вправо-влево, обруч перед собой, 

      ноги на ширине плеч,  4-6 раз:

6.Прыжки на двух ногах через обруч, 20-30 раз;

7.Бег, 1-2 мин.

8.Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин..

2.Беседа «Пищевые отравления» 

1.Повторение признаков лекарственного отравления 
2.Беседа по теме

3.Оздоровительная минутка

4.Практическая работа 

- как определить срок годности консервов;
- как правильно мыть овощи и фрукты?

5. Итог.

Назовите правила правильного питания.
3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по гладким камешкам;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).

4. Спортивные игры
- штандер;   
- футбольные забавы:

- кегельтир;

- где мяч?

- слалом с мячом;

- мяч слаломист;

- мяч перекати-поле.   
                                                              День тринадцатый
1.Утренняя зарядка
1.Ходьба на месте 1-1,5 мин.;

8. Потягивание (вдох-выдох), 6-8 раз;

9. Поднимание рук с поочерёдным вытягиванием ноги назад, 6-8 раз;

10. Поочерёдное поднимание ног, достать рукой носок, 6-8 раз;

11. Поочерёдные наклоны туловища вправо-влево, руки на поясе, 

      ноги на ширине плеч,  4-6 раз:

12. Прыжки на двух ногах, 20-30 раз;

13. Бег, 1-2 мин.

14. Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин..

2. Игра «Путешествие в страну здоровья»
- Станция «Мойдодыр» (выполнение личной гигиены)

- Станция «Неосторожность» (оказание первой медицинской помощи при несчастный случаях);

- Станция «Не болей!» (профилактика инфекционных заболеваний);

- Станция «Опрятность» (уход за одеждой);

- Станция «Долой грязь!» (гигиена жилища);

- Станция «за столом, или приятного аппетита» (сервировка стола, правила поведения за столом);

- Станция «Закаляйся, как сталь!» (правила закаливания).
3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по чистой траве;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).

4. Подвижные игры
- ловишки;
- четыре угла;

- гуси-лебеди.

                                                  День четырнадцатый

1.Утренняя зарядка
1.   Ходьба на месте с энергичными свободными движениями рук (30-60 сек);

2.Основная стойка, руки вперёд, руки в стороны, руки вверх, подняться на носки и потянуться, опускаясь на пятки, руки вниз, вернуться в исходное положение (6-8 раз).

3.Стойка ноги врозь, руки на поясе, наклон влево, возвращение в исходное положение, наклон вправо, вернуться в исходное положение. (6-8 раз).

4.Стойка ноги врозь, руки в стороны, наклон к левой ноге, руками коснуться носка левой ноги, возвращение в исходное положение, то же, наклон к правой ноге (6-8 раз).
5.Лёжа на коврике на спине, вращение ногами, как при езде на велосипеде (8-10 раз).

6.Лёжа на коврике на животе, 1-2 прогибания, 3-4 отрывая ноги и грудь от коврика, 3-4 возвращение в исходное положение.

7.Прыжки на месте на носках с переходом на ходьбу, (20-30 раз).

8.Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин..

2.Беседа «Если ты ушибся или порезался»
1. Беседа по теме

2. Практическая работа

- приложите один конец к ране, сделайте один полный поворот;

- заканчивайте перевязку после двух-трёх оборотов выше раны.

3.Оздоровительная минутка.

4. Итог.

- как оказать помощь при порезах?
3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по гладким камешкам;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).

4. Весёлые старты

1.Эстафета с скакалкой.

2. Эстафета прыжки с мячом.

3. Эстафета в парах с мячом (мальчик и девочка).

4. Эстафета с клюшками и мячом.

5. Комбинированная эстафета.

                                                          День пятнадцатый
1.Утренняя зарядка с палкой

1.Ходьба на месте с энергичными свободными движениями рук (30-60 сек);

2.Палка в руках, повороты вправо – влево, руки с палкой вверх и вниз, (6-8 раз);

3.Палка в руках, руки вверх, поочерёдные наклоны вправо и влево, (6-8 раз);

4.Руки на поясе, палка сзади между рук, выпады поочерёдно на правую и левую ногу, 

      (4 -6 раз);

5.Сидя на коврике, ноги врось, палка в двух руках, наклоны вперёд, (6 – 8 раз;

6.Палка в двух руках, приседания, (6-8 раз);

7.Палка в двух руках, вращение палки поочерёдно в разные стороны, (8-10 раз);

8.Палка в двух руках. Выпрыгивание, 20-30 раз;

9.   Палка в двух руках. Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин. 

2. Беседа «Как доставить радость родителям»
1. Чтение стихов о родителях и детях

2. Беседа по теме

- что вы знаете о своих родителях?

- почему они дают вам много советов, поучают вас и переживают о вас?

- как доставить радость родителям и помочь им?

3. Игра «Давай поговорим»

4. Оздоровительная минутка.

5. Игра «Комплимент»

6. Итог.

3. Закаливающие процедуры
Солнечные ванны
4. Спартакиада
1. Эстафета

- построение

- эстафета бег с передачей палочки;

- бег со скакалкой;

- бег с обручем

- бег с мешочком на голове;
2. Волейбол (мальчики и девочки).

                                                            День шестнадцатый
1.Утренняя зарядка с мячом

1.Мяч держат двумя руками. Потягивание, хорошо прогнуться, 6-8 раз;

2.Мяч держат двумя руками. Круговые движения, 6-8 раз;

3.Мяч держат двумя руками. Поочерёдно пронести мяч под правой и левой ногами, 

      6-8 раз;

4. Мяч держат двумя руками. Наклоны вперёд, движения пружинящие, 6-8 раз;

5. Мяч держат двумя руками. Поочерёдные наклоны влево и вправо, 6-8 раз;

6. Мяч держат двумя руками. Повороты туловища вправо и влево, 6-8 раз;

7. Мяч держат двумя руками. Пружинящие приседания, 8-10 раз;

8.Сидя, упор ссади, держат мяч ногами, поднимание ног, 6-8 раз;

      9.Мяч между ног, внизу, прыжки, 10-15.
2. Практическое занятие «Правила езды на велосипеде»

1 этап. Беседа
2 этап. Практические задания

- эстафета «Езда на ловкость и мастерство»;
- эстафета «Езда на скорость»;

- эстафета «Езда на перегонки»
3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по чистой траве;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов). 

 4. Спортивные игры
- штандер;
- городки;

- футбол.

                                                          День семнадцатый

1.Утренняя зарядка с воланом

И. п. волан в одной руке.

1. Руки вперёд, показать волан, отвести руки назад-вниз, спрятать волан, 6-8 раз;

2. Вытянуть руки вперёд, переложить волан из правой руки в левую, из левой в правую, 

6-10раз;

3. Проделать упражнения в быстром темпе, 20-30 раз;

4. Поставить ногу на носок вперёд (назад, в левую, правую сторону), поднять руки вперёд-вверх, опустить, спрятать руки назад, переложить волан в другую руку, 8-10 раз;

5. Перекладывать волан, поднимая поочерёдно правую (левую) ногу согнутую в колене, 8-10 раз;

6. Перекладывать волан, поднимая поочерёдно правую (левую) прямую ногу, 8-10 раз;

7. Перекладывать 2 волана из одной руки в другую в медленном и быстром темпе, 8-10 раз;

8. Прыжки на двух ногах, руки с двумя воланами, то вверх, то вниз, 20-30 раз.

9. Ходьба с двумя воланами, темп постепенно замедляется, 1-2 мин.

2. Турнир по шашкам
3. Закаливающие процедуры
Солнечные ванны
4. Подвижные игры
- воробьи-вороны;
- перебежки-догонялки;
- штандер.

                                                     День восемнадцатый

1.Утренняя зарядка с обручем

И. п. обруч в двух руках.

1.Ходьба на месте, обруч перед собой, 1-1,5 мин.;

2.Потягивание, обруч вверх, (вдох-выдох), 6-8 раз;

3.Поднимание рук с обручем с поочерёдным вытягиванием ноги назад, 6-8 раз;

4.Поочерёдное поднимание ног, достать рукой носок, обруч вверх-вниз,6-8 раз;

5.Поочерёдные наклоны туловища вправо-влево, обруч перед собой, 

      ноги на ширине плеч,  4-6 раз:

6.Прыжки на двух ногах через обруч, 20-30 раз;

7.Бег, 1-2 мин.

8.Ходьба, темп постепенно замедляется, 1-2 мин..

2. Спортивные игры
- штандер;   
- футбольные забавы:

* кегельтир;

* где мяч?

* слалом с мячом;

* мяч слаломист;

- мяч перекати-поле.   
3. Закаливающие процедуры
- ходьба босиком по гладким камешкам;

- мыть ноги в тёплой воде (+ 25 – 28 градусов).

4. Спортивный праздник – закрытие лагеря
Показатели физической подготовленности учащихся:

1. Бег на 30 м;

2. Бег на 60 м;

3. Прыжок в длину с места;

4. Бросок набивного мяча;

5. Подтягивание на перекладине;

6. Прыжок в длину с разбега.

Оценка физической подготовки (уровень низкий, средний, высокий).
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