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Введение
Есть ценности, которые признаются всеми без исключения.
             Среди них одна из главных – здоровье человека.

Актуальность темы
Взрослые говорят, что режим дня очень полезен и его нужно соблюдать. Что если вовремя ложиться спать, то мы хорошо выспимся и наш организм будет бодрым и отдохнувшим. А наш мозг будет хорошо работать. А это значит, что мы будем лучше учиться. Что если соблюдать режим дня, то будешь успевать и делать уроки и отдыхать, и заниматься любимыми делами. А детям порой очень хочется посмотреть подольше мультфильмы или поиграть. И часто совсем не хочется соблюдать режим дня. Кажется, что и без него можно обойтись и ничего не изменится.

Если ты хочешь хорошо учиться в школе и интересно проводить своё время, тебе просто необходимо научиться им управлять! Наверное, ты скажешь, что такое под силу лишь взрослым? Нет! Этому можешь научиться и ты. Нужно только, чтобы тебе очень захотелось добиться успехов в учёбе и стать сильным, здоровым и выносливым. Как это сделать, именно это я расскажу в своей исследовательской работе. Речь в ней пойдёт о, казалось бы, скучном, но очень нужном деле – о составлении и выполнении режима дня. Именно он, режим дня, должен стать твоим главным помощником в решении самых разных задач. С ним у тебя всё получится!

Я решила провести исследование того, влияет ли соблюдение режима дня на успеваемость учеников начальной школы.

Объект моего исследования – младший школьник, а предмет исследования: здоровье школьника.

    Исследуя данную тему, я поставила следующую цель:

  Выявить влияние соблюдения режима учащихся начальной школы на успеваемость и выработать рекомендации для повышения успеваемости учеников.
  Цель и предмет исследования обусловили необходимость решения следующих задач:

1.     Проанализировать литературу, которая даёт ответ на вопрос, что такое здоровье и здоровый образ жизни.

2.     Провести анализ состояния здоровья обучающихся начальной школы на основе медицинских осмотров.
3.     Описать мероприятия, проводимые в начальной школе по укреплению здоровья.
4.     Провести анкетирование среди учащихся начальной школы на темы 

«Мое здоровье», «Степень трудности учебных предметов».
6.     Познакомить учеников начальной школы  с моими исследованиями и попытаться пробудить у них интерес к укреплению своего здоровья.

     Основу гипотезы составило следующее предположение: укрепление здоровья с раннего детства формирует здоровую личность.

В процессе исследования использовались следующие методы: анализ литературы, анкетирование, беседы, наблюдение, интервьюирование.

     В содержательной части работы описаны проведённые мною исследования, в приложении имеется дополнительный материал по пропаганде здорового образа жизни.
Глава I . Что такое здоровье.

1.1. История возникновения термина «здоровье».

   
Термин «здоровье» невозможно сформулировать однозначно. В настоящее время насчитывается более 60 определений этого понятия. Но ни одно из них не может раскрыть его в полном объёме.

   
В очень отдалённые времена здоровье определяли как отсутствие болезни. Исходили из такой альтернативы: если человек не болен, значит, он здоров.

   
Здравствуйте!.. При встрече люди обычно говорят это хорошее, доброе слово. Это приветствие родилось из выражения «я здравствую тебя», то есть «желаю тебе здоровья».[10, стр.15] Здоровье - это не только отсутствие болезней, но и состояние полного физического, духовного и социального благополучия. В большей степени здоровье человека зависит от него самого. "Жизнь долга, если она здоровья полна".

   
Новое определение понятия "здоровья" было впервые сформулировано Всемирной организацией здравоохранения в 1940 году. Здоровье в Уставе Всемирной организации здравоохранения определяется как «состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».[7, стр.35]

   
Таким образом, здоровье человека - это не только отсутствие болезней и благополучие, это в неменьшей степени наличие гигиенического мировоззрения и гигиенической культуры. Можно без преувеличения сказать, что культура человека начинается, прежде всего, с поддержания чистоты своего тела и своего жилища.

    Определённый набор знаний, усвоенных культурных ценностей, изначально определяет поведение человека, его медицинскую или гигиеническую активность, направленную на сохранение и укрепление здоровья на различных этапах его роста и развития. Забота о здоровье и его укреплении является естественной потребностью культурного человека, неотъемлемым элементом его личности.

Здоровье - это неотъемлемое условие в любой области деятельности человека - материальной или духовной. Нередко можно услышать: "Было бы здоровье, а остальное приложится". С этим утверждением трудно не согласиться. Общая культура человека во многом формирует его образ жизни.

     
Под здоровым образом жизни следует понимать такое поведение человека, которое направлено на сохранение и укрепление здоровья и базируется на гигиенических нормах, требованиях и правилах. Образ жизни - это своего рода система взглядов, которая складывается у человека в процессе жизни под влиянием различных факторов на проблему здоровья.

      Здоровый образ жизни - это поведение человека, которое отражает определённую жизненную позицию, направлено на сохранение и укрепление
здоровья и основано на выполнение норм, правил и требований личной и общей гигиены.

     Один из главных показателей здоровья - продолжительность жизни. Там, где нет здоровья, не может быть долголетия. В конце XX века средняя продолжительность жизни в России составила 68 глет у женщин и 57 лет у мужчин.[1, стр.15]

1.2. Факторы, влияющие на здоровье
В течение всей жизни на человека оказывают влияние самые разнообразные факторы внешней и внутренней среды организма. Их такое большое количество, что, вероятно, невозможно перечислить все, точно определить, какой фактор совершенно безвреден, а какой очень вреден для человека. Видимо, многое зависит от меры воздействия. Однако, несмотря на столь широкое разнообразие факторов, можно все факторы ранжировать в порядке их значимости для здоровья не только отдельного человека, но и человечества в целом. Такая попытка была сделана Всемирной организацией здравоохранения (здравоохранение – система общественных и государственных социально – экономических и медицинских мероприятий, направленных на сохранение и улучшение здоровья населения)[7, стр.38] несколько лет назад.

    В результате было выделено более 200 факторов, которые оказывают самое значительное, существенное влияние на современного человека. 
Особого внимания заслуживает упоминание четырёх факторов:

1.     Гиподинамия (недостаток движения);

2.     Неправильное питание (прежде всего избыточный вес);

3.     Вредные привычки (употребление алкоголя, никотина, наркотиков и других химических веществ);

4.     Экология. 

    Если первые три фактора зависят непосредственно от самого человека, от его мировоззрения, культуры и поведения, то решение экологических проблем зависит от совместных усилий многих стран. Неблагоприятное влияние первых трёх факторов есть результат неправильного поведения самого человека, недостаточного воспитания, отсутствия у него простых и ясных знаний о разрушающем действии на здоровье каждого фактора в отдельности.
1.3 Что такое режим дня, в чем его важность и значение.

Режим дня школьника — это распорядок различных видов деятельности и отдыха в течение суток.

В основу правильно организованного режима дня
школьника должно быть положено строгое, совершаемое в определенной последовательности чередование различных видов деятельности и отдыха, т. е. различных элементов режима. При таком установленном ритме жизни в центральной нервной системе создаются сложные условно-рефлекторные связи, которые облегчают переход от одного вида деятельности к другому и обеспечивают более экономное расходование энергии организма при выполнении той или иной работы.
           Строгое соблюдение режима дня повышает работоспособность школьника, предохраняет организм от переутомления, укрепляет здоровье и обеспечивает повышение успеваемости учащихся. Создается возможность за сутки успеть многое сделать при сохранении высокой работоспособности и хорошего здоровья.
          Рационально организованный режим дня предусматривает наличие основных режимных моментов, правильное чередование труда и отдыха и определенную продолжительность каждого элемента режима.
          Режим дня здоровых школьников строится с учетом возраста, особенностей деятельности нервной системы, как системы, ведущей и регулирующей основные жизненные процессы. Чем младше школьник, тем менее совершенна его нервная система, тем меньше ее выносливость к нагрузке, тем быстрее наступает утомление. Поэтому в режиме дня младших школьников большее место должно быть отведено для отдыха нервной системы и уменьшена дневная нагрузка.
Особое внимание нужно обратить на организацию жизни первоклассников. Как показали специально проведенные наблюдения и исследования врачей и педагогов, центральная нервная система 7-летних детей обладает рядом функциональных особенностей — неустойчивостью внимания, повышенной возбудимостью и быстрой утомляемостью. Кроме того, этот возраст является переходным от детского сада с его режимом к школе, где предъявляются большие требования к организму в отношении нагрузки. В семье также необходимо строить домашний режим с учетом особенностей детей 7-летнего возраста. Нельзя заставлять ребенка долго заниматься одним и тем же видом деятельности, например, длительно писать, читать, лепить или рисовать. Занятия должны продолжаться не более 15—20 минут, после чего следует переключить внимание ребенка на что-либо другое, сделать несколько наиболее простых физических упражнений или провести небольшую игру.
Легкая истощаемость центральной нервной системы детей 7-летнето возраста требует и более продолжительного пассивного отдыха в виде сна. Сон для 7-летних школьников должен быть не менее 12 часов в сутки, при этом 1 час лучше отводить на послеобеденный сон.
Основным видом деятельности школьников является учебная работа в школе и дома. В школе определенная продолжительность занятий устанавливается соответственно возрастным особенностям. На основании специально проведенных исследований предложена следующая продолжительность приготовления домашних заданий: для школьников 1-го класса — 45 минут —1 час, 2-го класса —1 — 1,5 часа, 3—4-го класса —1,5 — 2 часа, 6—7-го класса — 2—2,5 часа и 8-го класса — 3 часа. При такой длительности приготовления домашних заданий работа выполняется успешно и без заметных признаков утомления. Если приготовление домашних заданий затягивается, то школьники продолжают работать при сниженной работоспособности, затрачивают больше сил, однако качество выполнения задания страдает, в письменных работах делается много ошибок, учебный материал усваивается хуже.         

Для приготовления домашних заданий каждый школьник нуждается в определенном постоянном и удобном месте за общим или специальным столом. Определенные часы и постоянная обстановка стимулируют внимание, и учебный материал усваивается успешнее.
Рабочее место должно быть удобным, а это возможно только в тех случаях, когда размеры стола и стула соответствуют росту учащегося. Только при соблюдении этого важного условия можно добиться правильной позы школьника при выполнении домашней работы. Если имеется специальный стол и стул для занятий, то в зависимости от роста учащегося следует менять высоту стола и стула. Соответствующая росту детей высота стола и стула указана в статье Т. Р. Никитина «О развитии правильной осанки и профилактике искривлений позвоночника у детей». При этом нельзя забывать, что рабочее место должно быть хорошо и правильно освещено (ом. статью А. В. Хватовой «Берегите зрение школьника»). Если отдельного стола и стула школьнику обеспечить не удается, то при организации домашней учебной работы за общим столом младшим школьникам можно положить на стул одну — две хорошо выстроганные доски, а под ноги подставить скамеечку для опоры. Родителям необходимо наблюдать за позой детей во время занятий, помочь им выработать привычку сидеть правильно. Правильная посадка и соответствующие условия обеспечивают хорошее зрительное восприятие, свободное дыхание, нормальное кровообращение и способствуют выработке правильной осанки. Как уже указывалось, свежий воздух способствует повышению умственной работоспособности. Поэтому до начала занятий и во время перерывов следует хорошо проветривать помещение, а в теплое время года заниматься при открытой форточке или при открытом окне. Обучение является основным видом деятельности школьника, однако не следует забывать, что исключительно умственная работа не создает условий для полноценного физического развития и здоровья. Учитывая это, в настоящее время изменена система обучения; в учебном плане восьмилетней и одиннадцатилетней школы видное место заняло трудовое обучение, так как школьники должны готовиться к дальнейшему участию в общественно полезной деятельности.
Семья помогает школе в трудовом воспитании детей, в воспитании у них коммунистического отношения к труду, любви и интереса к нему, глубокого уважения к людям труда, сознания необходимости трудиться. Дома полезно привлекать детей к посильному физическому труду, приучать убирать свою постель, аккуратно складывать одежду, чистить свою обувь. Школьник должен следить за порядком на своем рабочем месте, где он готовит домашние задания, содержать в порядке книги, тетради, игрушки. Помимо работ по самообслуживанию, школьников следует привлекать к некоторым работам по обслуживанию семьи. 

1.4  Примерный режим дня младшего школьника
	 Подъем
	7.00

	Утренняя зарядка, уборка постели, туалет
	7.00-7.30

	Завтрак
	7.30-7.50

	Дорога в школу.
	7.50-8.20

	Занятия в школе
	9.00-13.00

	Дорога из школы или прогулка после занятий
	13.00-13.30

	Обед
	13.30-14.00

	Послеобеденный сон или отдых
	14.00-15.00

	Прогулка или игры на воздухе, помощь семье
	15.00-16.00

	Полдник
	16.00-16.15

	Приготовление домашних заданий
	16.15-17.30

	Прогулка, общественно-полезный труд
	17.30-19.00

	Ужин и свободные занятия, помощь семье
	19.00-20.00

	Приготовление ко сну
	20.00-20.30

	Сон
	20.30-7.00


Рационально организованный режим дня школьника выглядит примерно следующим образом. Подъем за час-полтора до выхода в школу, утренняя зарядка, завтрак, который обязательно должен быть горячим. Занятия в школе. Когда ребенок возвращается из школы, он находится на спаде работоспособности. Поэтому сначала ему необходимо пообедать, отдохнуть — и ни в коем случае не садится сразу же за уроки. Отдых желателен активный, на свежем воздухе, в играх и движении — не менее 3-3,5 часов. Нельзя ни в наказание, ни по любым другим причинам лишать ребенка этого отдыха, он необходим ему. Для детей ослабленных, часто болеющих, со слабой нервной системой лучший отдых — полуторачасовой дневной сон в хорошо проветренной комнате. Сон способствует еще и разгрузке опорно-двигательного аппарата и служит хорошей профилактикой нарушений осанки. 
Важно правильно организовать выполнение школьником домашних заданий. Часто выполнение всех заданных на дом уроков занимает у младших школьников полтора-два часа, поскольку у них еще нет навыков самостоятельной работы, и они делают все медленно, через силу. Максимальная продолжительность работы у младших школьников не больше 30 минут. Лучшее время для приготовления уроков — 15-16 часов. Через каждые 25-30 минут необходим перерыв для восстановления работоспособности. Начинать готовить уроки надо с менее сложных, затем переходить к самым трудным. 
Ребенку, который начал учиться в школе, часто не хватает двигательной и физической нагрузки, из-за этого появляются вялость, утомляемость, задержки роста. Поэтому в распорядке дня у школьника обязательно должны присутствовать утренняя гимнастика и физкультурные минутки во время приготовления домашних заданий. 
Младшим школьникам не стоит смотреть телевизор дольше 40-45 минут в день. А детям возбудимым, ослабленным стоит сократить и это время. Нельзя смотреть телевизор лежа, только сидя на расстоянии 2-5,5 м от экрана. Желательно сзади установить подсветку, чтобы снизить контрастность экрана. 
2.1 Физическое воспитание
      
Ещё в древности было замечено, что физическая активность способствует формированию сильного и выносливого человека, а неподвижность ведёт к снижению работоспособности, заболеваниям и тучности.

         
После окончания учебных занятий, обеда и послеобеденного сна нужно организовать двухчасовой активный отдых на свежем воздухе с подвижными играми, соревнованиями и упражнениями на снарядах. Подвижные игры носят состязательный характер, развивают ловкость и смекалку, совершенствуют двигательные навыки. Они доставляют большое удовольствие детям, потому что сопровождаются переживаниями, вызывают яркие эмоции. 

    
Регулярные занятия в спортивных кружках и секциях - надёжный путь физического совершенствования.

    
Три урока физической культуры в неделю лишь частично могут компенсировать потребность организма в физической нагрузке. Основная цель уроков физической культуры - научить правильным экономным движениям при выполнении ходьбы, бега, прыжков, катании на лыжах, при работе на спортивных снарядах.

          Для активного физического воспитания в начальной школе проводится следующие мероприятия:

1)     «Веселые старты»
2)     игра «Сильные, ловкие, смелые»

3)    «А ну-ка, мальчики»

4)    «Спортивные эстафеты»

5)   ежегодные походы и экскурсии на свежий воздух.

      
Здоровье легче сохранять и поддерживать на хорошем уровне, чем укреплять пошатнувшееся. Да и экономически это дешевле и проще.
2.2 Оздоровительные мероприятия в учебном процессе
      
В старину говорили: "Здоровье приходит золотниками, а уходит пудами". Это значит, что стать  здоровым можно  постепенно, а вот потерять   здоровье можно сразу.

     
Основными  причинами роста заболеваемости принято считать ухудшение материального положения семей, недостатки в системе здравоохранения и несбалансированность питания.

      
Учебный день школьника насыщен значительными умственными и эмоциональными нагрузками. 

      
Физкультурные минутки - кратковременные перерывы на занятиях (1-3 минуты) для проведения физических упражнений, связанных с длительной статической позой учащихся. Их цель проведения – предупреждение утомления, восстановление умственной работоспособности, профилактика нарушений осанки. 

2.3  Результаты анкетирования по теме «Мое здоровье»

В дни диагностики,  регулирования  и коррекции по теме «Здоровье ученика в режиме дня школы» учащимся  предложена анкета «Моё здоровье» (приложение № 1).

Цель анкетирования: выявить отношение учащихся к своему здоровью, понимание ими важности физического совершенствования.

В анкетировании приняло участие  учащихся  15 учащихся  2 - 4 классов. 

По данным анкеты учащиеся называют наиболее частой причиной пропусков уроков простудные заболевания (86 %), отсутствия закалки – 14%.
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На вопрос:  делаешь ли ты утром зарядку
Да – 25%, нет – 55%, частично – 20%
На вопрос:  регулярно ли ты посещаешь уроки физической культуры

100% респондентов ответили, что посещают уроки физической культуры, если нет освобождения по причине болезни
Обучающимся начальных   классов был задан вопрос: были ли физические паузы на ваших уроках
82% -ответили – да, 5% - нет, 13% частично.
На вопрос: успеваешь ли ты отдохнуть во время перемены
Утвердительно ответили:
87% - да, 5% - нет, 7% - частично
         Степень усталости обучающихся на уроках 
(использована трехбалльная шкала)
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1- русский язык
2- математика

3- физическая культура

4- технология

5- музыка

6- окружающий мир

7- иностранный язык (немецкий)
 
Самыми «трудными» с точки зрения усталости предметами являются:
1. русский язык

2. физическая культура

3. технология

4. математика
2.4 На всё есть свои нормы
    
Неудобное рабочее место вызывает раздражение, мешает сосредоточиться. Надо позаботиться, чтобы школьнику было удобно заниматься. Для этого в первую очередь надо подобрать мебель по росту, а не по возрасту. Мебель должна быть удобной и разгружать статические мышечные напряжения.

    
Правильная осанка формируется в первые годы жизни. Но наиболее важный период – с 4 до 10 лет, когда быстро развиваются механизмы, 
обеспечивающие вертикальную позу. На формирование неправильной осанки оказывают влияние хронические заболевания, недостаточный по времени отдых и пассивные формы его проведения, неудобная обувь и одежда, тяжелые ранцы и портфели. В группу риска входят близорукие, быстрорастущие дети, а также дети с частыми болями в животе.

     
Осанку школьников портит неправильное положение тела во время занятий, не соответствующая росту мебель.

     
В зависимости от назначения учебных помещений могут применяться столы ученические (одноместные и двуместные). Расстановка столов, как правило, трёхрядная, но возможны варианты с двухрядной или однорядной расстановкой столов.

         Каждый учащийся обеспечивается удобным рабочим местом за партой или столом в соответствии с его ростом и состоянием зрения и слуха. Для  подбора мебели соответственно росту учащихся производится её цветовая маркировка. 

         Парты (столы) расставляются в учебных помещениях по номерам: меньшие – ближе к доске, большие – дальше. Для детей с нарушением слуха и зрения парты, независимо от их номера, ставятся первыми, причём ученики с пониженной остротой зрения должны размещаться в первом ряду от окон.[9].
      
Заключение
      
Здоровье – это бесценный дар, который преподносит человеку природа. Без него очень трудно сделать жизнь интересной и счастливой. 

Проводя анализ моих исследований, я узнала, что в начальной школе ведется работа по сохранению здоровья и формированию здорового образа жизни, на мой взгляд, достаточная. 
Основной причиной пропуска уроков учащиеся называют простудные заболевания.
Физическую зарядку делает только  95% обучающихся посещает уроки физической культуры, остальные 5% - не посещают в виду временного освобождения от физкультуры по болезни.
Учителя  используют на своих  уроках здоровьесберегающие технологии, постоянно проводятся физкультминутки.

Ученики 1-4 классов обучаются в первую смену. Урок длится 35 минут у 1-го класса, по 45 минут 2,3,4 классы. 
В расписании происходит чередование уроков основных предметов с уроками музыки, ИЗО, технологии, физической культуры. Расписание уроков построено с учетом хода дневной и недельной кривой умственной работоспособности учащихся.

Согласно анкетирования самыми «трудными» с точки зрения усталости предметами являются русский язык, физическая культуры, технология, математика ( 3-4 класс).
В рамках курса «Окружающий мир» изучаются темы основ безопасности и жизнедеятельности.
В целях профилактики вредных привычек классными руководителями  проводятся классные часы на темы: "Что такое здоровый образ жизни", " О вреде курения", "Основные понятия о здоровье", "Полезные привычки человека", «Для чего нужно закаливание». « Осанка- это очень важно!», «Режим дня школьника».
      
Проводятся мероприятия  для формирования сильного и выносливого человека. Уроки физической культуры частично компенсируют потребность организма в физической нагрузке. Для физической активности учащихся организуются спортивные праздники «Веселые старты»,  игры «Сильные, ловкие, смелые»,   «А ну-ка, мальчики»,    «Спортивные эстафеты», ежегодные походы и экскурсии на свежем воздухе.

Наблюдая за учащимися нашей школы во внеурочное время, я вижу, что дети  ездят на велосипеде, катаются на роликах, ходят на лыжах, играют в футбол, волейбол. 
В нашей школе создаются определенные условия для сохранения здоровья учащихся, ведётся активная пропаганда здорового образа жизни. 
Я  хочу закончить свое выступление пословицами и предложить некоторые физкультминутки для учителей (приложение № 4,5).
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Приложение  1
Анкета «Мое здоровье»
Цель: выявить отношение школьников к своему здоровью, понимание ими важности физического совершенствования.

Поставить соответствующий балл рядом с позицией, с которой согласен: 3 – да , 2- частично, 1 – нет.

1. Часто ли ты пропускаешь занятия по болезни или по другим причинам:

а) из-за простудных заболеваний –

б) из-за отсутствия закалки –

в) по другим причинам –

2. Делаешь ли ты утром физическую зарядку? –

3. Регулярно ли посещаешь уроки физкультуры? – 
4. Оцени степень усталости на уроках сегодня:

а) на математике –

б) на русском языке –

в) на чтении –

г) на физической культуре -

д) на ИЗО –

е) на технологии -

5. Были ли физические паузы ( физкультминутки) на ваших уроках?

                                    (методика И.П.Третьякова)
Приложение 2 

Характеристика медицинских групп
	Номер медицинской группы
	Характеристика медицинской группы
	Допустимая физическая нагрузка и основные рекомендации

	I
	Основная – дети без отклонений в состоянии здоровья или с незначительными отклонениями при достаточном физическом развитии и физической подготовленности.
	Занятия по учебным программам физической культуры в полном объёме; занятия в спортивной секции; участие в соревнованиях и тестовых испытаниях соответственно возрасту.

	II
	Подготовительная - дети с недостаточным физическим развитием и физически слабо подготовленные, без отклонений или с незначительными отклонениями в состоянии здоровья.
	Занятия по учебным программам в полном объёме, занятия в секции ОФП. При отсутствии противопоказаний разрешаются тестовые испытания.

	III
	Специальная «А» - дети, имеющие отклонения в состоянии здоровья постоянного или временного характера, требующие ограничения физических нагрузок, допущенные к выполнению учебной и 

воспитательной работы.

 

 

Специальная «Б» -  дети, имеющие значительные отклонения в состоянии здоровья постоянного или временного характера, серьёзные хронические заболевания, требующие существенного ограничения физических нагрузок, допущенные к теоретическим занятиям и занятиям по реабилитации собственного здоровья.
	Занятия физической культурой по специальным учебным программам, утверждённым директором и согласованным с органами здравоохранения (кабинетом ЛФК, врачебно-физкультурным диспансером и др.)

Занятия проводятся в кабинете ЛФК местной поликлиники или врачебно-физкультурного диспансера; возможны индивидуальные по согласованию с лечащим врачом.


Приложение 3
Пословицы и поговорки о здоровье

 

1. Кто курит табак, тот сам себе враг.

2. Лучше знаться с дураком, чем с табаком.

3. Если хочешь долго жить, брось курить.

4. Пьянство - это добровольное безумие.

5. Хватил винца - не стало молодца.

6. С пьянством водиться - что в крапиву садиться.

7. Кто чарку допивает, тот век не доживает.

8. Был Иван, а стал болван, а всё вино виновато.

9. Пропойное рыло вконец разорило.

10. Вино входит - ум выходит.

11. В стакане тонет больше людей, чем в море.

12. Вино с разумом не ладит.

13. За чужое здоровье выпиваешь - своё пропиваешь.

14. Здоровье сгубишь - новое не купишь.

15. Было бы здоровье, а счастье найдётся.

16. Не рад больной и золотой кровати.

17. Здоров будешь - всё добудешь.

18. Деньги - медь, одежда - тлен, а здоровье - всего дороже.

19. Лучше средства от хвори нет: делай зарядку до старости лет.

20. Двигайся больше - проживёшь дольше.

21. Кто много лежит, у того бок болит.

22. Бег не красив, да здоров.

23. По яблоку в день - и доктор не нужен.

24. Чисто жить - здоровым быть.

25. Слабеет тело без дела.
Приложение 4
Физминутки
Утром бабочка проснулась,

Улыбнулась, потянулась!

Раз - росой она умылась,

Два - изящно покружилась,

Три - нагнулась и присела,

На четыре - улетела.

* * * *

Только вверх мы вошли, появились комары.

Руки вверх, хлопок над головой,

Руки вниз, хлопок другой.

Снова дальше мы идём, перед нами водоём.

Прыгать мы уже умеем,

Прыгать будем мы смелее.

Раз - два, раз - два, позади уже вода.

Мы шагаем и шагаем, руки выше поднимаем.

Дышим ровно, глубоко...

Впереди из - за куста смотрит хитрая лиса.

Мы лису обхитрим - на носочках пробежим.

Серый заяц скачет в поле - очень весело на воле.

Подражаем мы зайчишке, непоседе - шалунишке.

И закончилась игра, за работу нам пора.

* * * *

Раз - подняться на носки и улыбнуться,

Два - руки вверх и потянуться,

Три - согнуться, разогнуться,

Четыре - снова всё начать,

Пять - поглубже всем вздохнуть,

Шесть - на пояс руки ставим,

Семь - повороты туловища начинаем,

Восемь - столько раз приседаем,

Девять - потягиваемся и отдыхаем,

Десять - урок наш продолжаем.

* * * *

Раз - подняться, потянуться,

Два - согнуться, разогнуться.

Три - в ладоши три хлопка,

Головою три кивка.

На четыре - руки шире,
Пять - руками помахать

И на место тихо встать.

 

