ПРИЛОЖЕНИЕ 8
Беседы
     Беседа: СПОРТИВНАЯ ОДЕЖДА И ОБУВЬ
Как правильно одеваться для занятий физическими упражнениями и спортом?: Прежде всего одежда и обувь должны соответствовать твоему размеру, не стеснять движения, дыхание и кровообращение. Поэтому воротнички, манжеты, пояса, резинки не должны быть узкими и тугими.
Если ты занимаешься в помещении или в тёплую погоду на улице, то лучше быть одетым в хлопчатобумажный трикотажный костюм или спортивные трусы и майку. Такая одежда хорошо впитывает с поверхности тела пот.
В холодную погоду спортивная одежда должна состоять из трёх слоев: нижнего белья (лучше из хлопка), рубашки (желательно из фланели), тёплого трикотажного костюма или шерстяного свитера и спортивных брюк.
На голову обычно надевают вязаную шапочку, на руки — варежки (желательно с непромокаемым верхом). Если погода ветреная, то хорошо поверх всего надеть лёгкую курточку из плащевой ткани (ветровку).
Обувь должна быть подходящей по размеру и удобной. Тесная обувь нарушает кровообращение. В холодную погоду это может привести к обморожению кожных покровов ног. Тесная спортивная обувь с грубыми внутренними швами или складками может натереть ногу. Из-за этого могут появиться ссадины и мозоли. То же самое бывает, когда обувь велика.
Зимнюю спортивную обувь лучше всего надевать на шерстяные носки, под которыми должны быть тонкие носки из хлопка. Кеды и кроссовки также надевают на шерстяные носки.
Необходимо следить за чистотой спортивной обуви и одежды. Лыжные ботинки, например, следует просушивать и смазывать кремом. Одежду, прилегающую к телу,— стирать после каждой тренировки.
 Беседа: Как одеваться в разные времена года
Требования к детской одежде определяются в первую очередь физиологическими особенностями детей, отличными от организма взрослых.
Большое значение для детской одежды имеет ее конструкции, которая должна обеспечивать свободу движения, дыхания и кровообращения. Тесная, плотно облегающая одежда сдавливает поверхность тела и может ухудшать общее самочувствие ребенка.
В холодное время года при пребывании детей в помещении одежда их обычно состоит из двух слоев (белье и костюм), а при пребывании на открытом воздухе — из трех слоев (белье, костюм, пальто). Следует помнить, что слишком теплое одевание детей создает условия для простудных заболеваний.
Что касается требований к детской обуви, то в первую очередь ее размер, фасон и жесткость подошвы не должны препятствовать анатомическому развитию стопы. Жесткая подошва, выполненная из синтетических материалов, затрудняет ходьбу, мешая подвижности в суставах, повышает температуру кожи ноги и потоотделение.
Обувь необходимо подбирать соответственно размерам стопы. Тесная или свободная обувь мешает нормальному росту ноги, затрудняет передвижение. В целях предупреждения плоскостопия нужно носить обувь на невысоком в 1,5—2 см каблуке.
Время пребывания в спортивной резиновой обуви (кеды, полукеды) должно быть ограничено продолжительностью спортивных занятий. Не рекомендуется использовать специальную спортивную обувь в качестве сменной школьной обуви.
Одежда играет очень важную роль в жизнедеятельности человеческого организма. Она помогает нам уменьшать излишнюю потерю тепла с поверхности тела. В жаркое время года она защищает наше тело от перегревания солнечными лучами. В дождливую погоду мы пользуемся специальной влагозащитной непромокаемой одеждой. Одежда позволяет нам более или менее легко приспосабливаться к различным климатическим условиям.
Одежда должна соответствовать своему основному назначению. Она должна быть в меру теплой, а в жаркую погоду хорошо отражать солнечные лучи.
Она должна быть достаточно проницаемой для воздуха и водяных паров, быть легкой, удобной и чистой. Она не должна стеснять движений, сдавливать грудную клетку, живот, конечности, препятствовать свободному дыханию и кровообращению.
Для наглядности к беседе можно приготовить следующие пособия: Две бутылки с горячей водой. Одна завернута в одеяло (ватную куртку), другая не завернута. Бутылка с холодной водой завернута в теплое одеяло. Термометр медицинский.      
За час до данного урока" учитель на глазах у детей наливает в две бутылки горячую воду. Одну из них он завертывает в шерстяное одеяло (или ватную куртку), другую оставляет не завернутой на подоконнике или на столе.
В третью бутылку наливают холодную воду и тоже завертывают в шерстяное одеяло.
Одному из учеников поручается положить возле каждой бутылки записку — «горячая вода», «холодная вода»). Тело здорового человека всегда и везде —летом и зимой, в комнате и на улице — имеет температуру от 36 до 37 градусов (можно провести измерение температуры у 1-2 учащихся).
Что же мы делаем для того, чтобы наше тело, находясь на холоде, не теряло слишком много тепла?
Посмотрим, что стало с бутылкой, в которой была налита горячая вода и которую мы укрыли одеялом. Несмотря на то, что прошло больше часа, вода в бутылке осталась горячей. Почему? Потому, что тепло из этой бутылки уходило очень медленно, так как одеяло задерживало его, не пропускало.
Отсюда понятно, что в холодное время года мы надеваем костюм (платье) из такого материала, который хорошо удерживает тепло, вырабатываемое в теле (например, из шерсти). А когда мы находимся на улице, мы поверх костюма, платья, надеваем теплую верхнюю одежду — пальто или шубу.
Иногда говорят про одежду, что она «греет». Действительно ли это так? Посмотрим, что стало с третьей бутылкой, в которой была холодная вода и которую мы завернули в одеяло. Бутылка с водой (клалась холодной. Почему? Потому что одежда нисколько не прибавляем тепла ни воде, ни какому-либо другому предмету. Чтобы нагреть воду, надо ее поставить на плиту — одежда же согреть ее не может. И человеку одежда не прибавляет теплоты. Итак, запомните: в холодное время года одежда нам нужна для того, чтобы уменьшить отдачу тепла из тела и окружающий воздух. Удерживая вырабатываемое телом тепло, одежда помогает мам сохранить постоянную температуру тела.
Зимой мы носим теплые головные уборы (меховую шапку и т. д.). Летом, находясь на солнце, мы обязательно покрываем голову светлой панамкой, косынкой, соломенной шляпой, фуражкой.
В холодное время года на руки необходимо надевать, варежки или перчатки.
Обувь тоже должна быть разной для разных времен года, надо пользоваться ею по сезону и по погоде. Придя домой или в школу, надо переобуться в тапочки, ботинки.
Летом надо носить, возможно, более открытую обувь.
Далее учитель разъясняет, что одежда защищает кожу oт пыли, грязи, дождя, снега. Она защищает кожу от царапин, ушибов.
Отвечая на вопросы учителя, учащиеся вспоминают и повторяют ранее сообщенные им правила ухода за одеждой и обувью.
Вопросы к учащимся для повторения
1. Что должен делать школьник, чтобы быть чистым и опрятным?
2. Как часто надо менять нижнее белье?
3. Как часто надо чистить одежду?
4. Как надо оберегать одежду от загрязнения?
5. Что должен делать школьник, если одежда и обувь намокли?
6. Для чего нужна одежда в холодное время года?
7. Для чего нужна одежда в жаркую погоду?
8. Как надо оберегать одежду от загрязнения? 
9. Почему нельзя носить тесную обувь?
10. Почему особенно вредно носить тесную обувь зимой?
Беседа: Соблюдение режима дня
Режим дня — это сочетание слов вызывает у многих школьников раздражение: ведь соблюдение режима требует проявления воли. Школьникам кажется, что легче жить, не выполняя его. Но это неверно. На самом же деле беспорядочный образ жизни истощает силы человека, мешает ему добиться поставленных целей. А режим лишь на первых норах требует большого напряжения, зато потом облегчает ученье, труд, укрепляет здоровье.
Не случайно говорят: утро определяет день. Утренняя гимнастика, умывание, душ помогают приобрести бодрость, положительный настрой. Обязателен и утренний завтрак. К сожалению, многие школьники ограничиваются лишь стаканом чая, часто не успевают выпить и его. В результате во время уроков у них возникает головная боль, появляется вялость, рассеивается внимание, они не усваивают новый учебный материал.
Чтобы задень успеть сделать как можно больше и при этом чувствовать себя хорошо, надо научиться соблюдать режим дня: самые важные дела выполнять в определенные периоды времени. Прием пищи в одно и то же время способствует ее лучшему усвоению, сохранению нормальной жизнедеятельности организма. Привычка ложиться спать в один и тот же час помогает быстро и глубоко заснуть, восстановить силы и работоспособность.
Заниматься физической культурой два раза в неделю, только на уроках — недостаточно. Ваш день должен начинаться утренней гимнастикой. В школе на уроках чтения, математики, письма вы делаете упражнения — физкультминутки, на переменах играете. Дома, гуляя с товарищами, вы должны играть, бегать, прыгать, повторять упражнения, разученные на уроках, зимой кататься на санках, лыжах, коньках. Во время приготовления домашних заданий также нужно выполнять физкультминутку. 1—2 раза в неделю полезно заниматься в физкультурном кружке. По воскресным дням старайтесь вместе с родителями выезжать на загородные прогулки.
Полезно дать ученикам задание составить режим дня, учитывающий особенности их характера, склонности, дела по дому, рекомендуйте взять за правило не терять ни минуты даром, работать и отдыхать по часам, перед сном отчитываться перед самим собой, как прожит день.
Распорядок дня и двигательный режим для учащихся, занимающихся в кружках физической культуры, в спортивных секциях, в детских спортивных школах, а также для тех детей, которые индивидуально занимаются музыкой, рисованием, разрабатывается в зависимости о конкретных условий родителями в тесном контакте с руководителями кружков и групп, а в первую очередь с учителем класса.

Беседа: Утренняя гигиеническая гимнастика
Как еще называют утреннюю гимнастику? Утреннюю гимнастику часто называют зарядкой. Во время сна организм человека отдыхает. Мышцы расслаблены, сердце работает спокойнее, чем во время бодрствования, дыхание замедленное и неглубокое. В момент пробуждения хочется потянуться, глубоко вздохнуть. Это бывает потому, что все органы начинают работать не сразу в полную силу. Зарядка будит и заряжает организм на весь день.
Все ли упражнения в комплексе утренней гимнастики бывают одинаковыми? Упражнения в комплексе разнообразны. Выполняя их, мы заставляем работать различные мышцы, развиваем силу, гибкость, ловкость, приобретаем красивую осанку. Занятия гимнастикой укрепляют и улучшают дыхание.
Почему некоторые из вас занимаются гимнастикой нерегулярно? Пропускают занятия гимнастикой те, у кого недостаточно воли, мало настойчивости, упорства. Прогулка на лыжах, катание на коньках, игра с мячом или купание в летний жаркий день — все это доставляет удовольствие. Для таких занятий больших волевых усилий не требуется. Другое дело — гимнастика по утрам: порой хочется поспать, а для занятий гимнастикой надо и встать пораньше, и побороть сон, и правильно выполнить весь комплекс упражнений. Тут уж не обойтись без настойчивости и дисциплинированности. Нужна воля, а ее как раз и помогает во многом воспитать утренняя гимнастика.
Чтобы утренняя гимнастика была в полном смысле «зарядкой организма», школьников надо научить соблюдать следующие гигиенические условия:
• упражнения выполнять в трусиках и майке;
• утреннюю гимнастику начинать сразу после сна в тщательно проветренной комнате;
• в момент выполнения упражнений следует дышать глубоко и ритмично, вдыхая воздух через нос и выдыхая через рот;
• зарядку начинать с несложных движений, нагрузку повышать постепенно. В конце занятий выполнить несколько упражнений на расслабление, чтобы привести к нормальному ритму работу органов дыхания и кровообращения;
• после физических упражнений обязательны водные процедуры (обтирание, обливание, душ). 
Беседа: Сон — выручатель нервной системы
Особое внимание надо уделять сну, так как он во многом определяет здоровье, настроение, работоспособность человека. У всех людей ежедневная потребность во сне разная, но в среднем она равна 7-8 ч.
И. П. Павлов назвал сон выручателем нервной системы. Во время сна восстанавливаются истощенные нервные клетки, отдыхает весь организм. Нарушение сна вызывает повышенную утомляемость, раздражительность, приводит к серьезным отклонениям в здоровье.
Какой сон считается полноценным? Тот, после которого человек в течение всего дня чувствует себя бодрым, работоспособным. Чтобы сон был полноценным, следует выполнять такие правила.
Если вы проснулись утром вялым, уставшим, с головной болью, надо установить причину такого состояния и постараться ее исключить.
• Постель школьника должна быть не слишком мягкой, но и не слишком жесткой.
• Не рекомендуется спать в том белье, в котором провел день.
• Ложась в постель, надо постараться вместе с одеждой сбросить с себя все дневные заботы.
• Перед сном полезно совершить спокойную прогулку, принять теплый душ.
• Тем, кто имеет привычку читать перед сном, лежа в постели, рекомендуем от нее отказаться.
• Спать нужно в хорошо проветренном помещении и даже зимой с открытой форточкой.
• Спать лучше всего на спине, на маленькой подушке.
• Спокойному, глубокому сну будет мешать обильный ужин непосредственно накануне сна.
• Если вы с трудом засыпаете, нужно избегать в вечерние часы всего того, что возбуждает нервную систему.
• Перед сном следует исключить возбуждающие игры, усиленную умственную деятельность. Желательно примерно за 30 минут до сна совершить   спокойную   прогулку.    Условным   раздражителем,
вызывающим засыпание, является весь комплекс предшествующих отходу ко сну действий: умывание, чистка зубов, теплый душ или мытье ног.
Быстро заснув и хорошо выспавшись, вы встанете утром бодрым, со свежей головой и хорошим настроением.

Беседа: О личной гигиене
Личная гигиена — это ежедневное, систематическое выполнение гигиенических правил по уходу за телом, одеждой, обувью и жилищем.
Правила личной гигиены просты, легко выполнимы, однако, чтобы они стали привычкой каждого младшего школьника, необходимо обучать и закреплять их повседневно не только в школе, но и дома.
Крайне важно приучить школьников тщательно мыть руки. Уже в первом классе необходимо научить учащихся правилам умывания и ухода за телом.
• Утром и вечером умываться в майке, а еще лучше принять душ.
• Руки мыть с мылом, высоко засучив рукава.
• Тереть следует не только ладони, но и тыльные стороны кистей.
• При мытье рук и ног ногти мыть с помощью специальной, хорошо намыленной щетки. Ногти на руках и ногах — места скопления грязи, поэтому их, кроме мытья, надо стричь коротко через каждые 6—7 дней. На руках дугообразно по форме концевой фаланги пальца, на ногах — прямо, без срезания углов во избежание их врастания.
• Вытираться после мытья надо насухо. У детей кожный покров нежный, но из-за небрежного ухода он может огрубеть, покраснеть, трескается, начинает шелушиться. Кожу рук после мытья надо смазывать вазелином, глицерином или каким-либо смягчающим кремом.
• Лицо надо мыть чистыми руками два раза в день — утром и вечером.
• Каждый должен иметь свое полотенце для лица и рук и отдельно полотенце для ног. Через общее полотенце может передаваться целый ряд кожных заболеваний.
• В целях профилактики глистных и заразных кожных заболеваний (чесотка, микроспория) дети должны обязательно мыть руки горячей водой с мылом после игр с животными.
• Ноги надо мыть ежедневно на ночь водой комнатной температуры. Это уменьшает их потливость и способствует закаливанию.
Кожа — это не только защитный покров тела, но и орган, принимающий участие в процессах дыхания, выделения и обмена веществ. Для того чтобы кожа функционировала нормально, необходимо содержать ее в чистоте. Пренебрежение уходом за кожей тела может привести к ряду довольно серьезных расстройств здоровья человека. Уход за волосами. В руководствах по гигиене детей рекомендуется мыть голову 1-2 раза в 7-10 дней. Очевидно, не будет особого вреда для волос, если мыть голову и чаще. Девочкам рекомендуется к решению этого вопроса подходить сугубо индивидуально. Для мальчиков аккуратная, достаточно короткая прическа будет выглядеть чисто и опрятно при мытье головы 1 раз в 3-4 дня.
Гигиена полости рта. Уход за зубами является неотъемлемой частью поддержания хорошего здоровья.
Большинство стоматологов рекомендуют чистить зубы два раза в сутки — утром и вечером (утром — после завтрака). В настоящее время существует большое количество видов зубных паст, обладающих теми или иными преимуществами, и их выбор (так же как и выбор зубной щетки) — дело индивидуальное или результат беседы со стоматологом.
После каждого приема пищи желательно прополоскать рот слегка теплой водой.
Учащиеся должны знать, что больные зубы могут быть причиной возникновения заболеваний сердца, суставов, почек.
• Каждый должен иметь свою личную зубную щетку.
• Пищу необходимо пережевывать обеими сторонами челюсти.
• Для лучшего сохранения эмали зубов пища не должна быть слишком горячей; разгрызание неокрепшими детскими зубами твердых орешков, сахара, конфет нежелательно; полезно для зубов есть сырую морковь, яблоки, капусту.
Вопросы к учащимся для повторения:
1. Как часто надо мыть все тело ?
2. Почему надо мыть тело теплой водой с мылом ?
3. Назовите игры, при которых загрязняются руки ?
4. Почему важно мыть руки ?
5. Как надо мыть руки? Покажите.
6. Почему надо вытираться только своим полотенцем ?
7. Как часто рекомендуется мыть голову девочкам и мальчикам ?
8. Отчего могут заболеть зубы ?
9. Как надо чистить зубы ?
10. Назовите правила по уходу за зубами, которые должны знать все младшие школьники.
11. Почему больные зубы могут быть причиной возникновения заболеваний
сердца, суставов, почек? 
12. Как часто рекомендуют стоматологи чистить зубы в течение дня?

Беседа: Твой организм
Чтобы занятия физкультурой и спортом приносили тебе только пользу, нужно знать свой организм.
 Рассмотри внимательно рисунки. Назови  основные части тела человека и основные внутренние органы.
Основные части тела человека
[image: ]
Беседа: «Правильная осанка и её значение для здоровья и хорошей учёбы»; «Стопы. Профилактика плоскостопия».
	Цель: предупредить нарушение осанки и развития плоскостопия у младших школьников.
	Рекомендации по формированию правильной осанки, профилактике плоскостопия у учащихся младших классов:
	- сформировать понятие правильной осанки и нормального состояния стопы: под осанкой принято понимать привычное положение тела. Правильная осанка характеризуется: прямым положением туловища и головы; развернутой грудной клеткой; отведенными назад плечами, находящимися на одном уровне; нормальными естественными изгибами позвоночника; полностью выпрямленными в тазобедренных и коленных суставах ногами; прилегающими к грудной клетке лопатками, находящимися на одинаковом уровне. Часто нарушение осанки сочетается с плоскостопием. Плоскостопие, то есть, деформация, заключающаяся в частичном или полном опущении продольного или поперечного (а иногда и обоих) сводов стопы — довольно частое заболевание опорно-двигательного аппарата детей и подростков, вызывающее жалобы на быструю утомляемость и боль в ногах при длительной ходьбе. Наиболее часто встречается статическое плоскостопие, которое развивается постепенно от ряда причин: избыточная масса тела, чрезмерные тяжести, не соответствующие возрастным гигиеническим нормам, ношение обуви на твердой, лишенной эластичности подошве,  без каблука или на высоком каблуке и др. Плоскостопие  нарушает соотношение центра тяжести и точек опоры, отрицательно влияет на положение таза и позвоночника, что ведет к нарушению осанки, задерживает общее физическое развитие и ухудшает функции внутренних органов.
	- учитель должен уметь оценивать состояние осанки школьников и учить этому самих детей. Чтобы проверить правильность осанки, следует встать к стене, плотно прижавшись затылком, лопатками, ягодицами, икроножными мышцами и пятками, подбородок слегка приподнять. Постараться зафиксировать в сознании мышечные ощущения при таком положении. Естественно, что ходить так человек не сможет, но если в течение дня он 3—4 раза будет осуществлять самоконтроль, стараясь удерживать такую позу, это благоприятно отразится на его осанке;
	- упражнение на формирование правильной осанки можно включать в комплекс гигиенической утренней гимнастки, в физкультминутки, физкультпаузы,  гимнастики на уроках физкультуры и комплекса домашней гимнастики;
-	рекомендуются физические упражнения с «волшебным мешочком» на голове (любимое упражнение для детей);
	- следует тренировать слабые мышцы позвоночника и стопы, чтобы не допустить нарушение осанки и формирование плоской стопы у младших школьников;
	- нужно научить правильно стоять (прямо расправить плечи, подобрать живот, чуть выдвинуть грудь вперёд), правильно ходить - так, будто-то некая воображаемая сила тянет вас за грудь вперед и чуть вверх, при это плечи распрямятся, центр тяжести сместится вперёд, походка станет легче. Красивая, правильная походка слегка стремительна; голова приподнята, плечи развернуты, грудь выдвинута вперед, движения рук согласованы с движением ног. Не следует держать руки в карманах.
	- для укрепления мышц, поддерживающих свод стопы, рекомендуется ходьба босиком по неровной, но мягкой (песок, мягкий грунт, эластичный ворс ковровых покрытий) поверхности. Полезны специальные профилактические упражнения, например, ходьба на носках, на пятках, на внутренних и внешних краях стоп и др. Некоторые из таких упражнений можно использовать  во время физкультминуток в,  но в основном их выполняют на уроках физкультуры или вводят в комплекс домашней гимнастики. 
Это полезно знать. 	Итак, мы стоим красиво, сидим красиво. А ходим как? Это тоже очень важно. По походке можно узнать о человеке многое, например, определить профессию. Перед вами идут трое мужчин: один — моряк, другой — офицер сухопутных войск, третий — учитель танцев. Узнаете ли вы, кто есть кто? Без сомнения.
	Походка выдает настроение человека, его возраст и самочувствие (больной ходит не так, как здоровый) возраст. Иногда даже не нужно видеть, достаточно слышать, как ходит человек, чтобы сделать определенные выводы. Но тут надо быть осторожным. Вот кто-то идет по коридору.
	Топ-топ-топ — тяжело и увесисто. Наверное, большой, тяжёлый мужчина. Выглядываю. Нет, тоненькая, изящная девочка.
	Шарк-шарк-шарк — устало и медленно. Вы думаете, к кому-нибудь приехала бабушка? Ничего подобного — это идёт молодой, полный сил мальчик.
	Из-за угла появляется длинноногая девочка в туфлях на платформе. Поскольку стопа у хозяйки туфель не сгибается, ногу приходится отрывать от земли и ставить всей ступней.
	Я знаю, многие не виноваты. Им просто никто и никогда не говорил, какую походку у мужчин и женщин принято считать красивой и приличной. А она должна быть умеренно быстрой и легкой, обязательно ритмичной. Упруго и уверенно ставится на землю нога (всей ступней или чуть с носка). Тело выпрямлено, голова слегка откинута, руки легко и естественно помогают ходьбе, движение плеч и бедер почти незаметно. Это общая основа. Ваш личный стиль сделает походку не похожей ни на чью другую. У одних она будет стремительной и летящей, у других спокойной и сдержанной, у третьих бодрой, спортивной, у кого-то плавной и даже величественной. Но как бы ни менялась походка в зависимости от обстоятельств или с возрастом, она всегда будет оставаться красивой. Надо только следить за собой!
Много неприятностей приносит ребенку плоскостопие: с ним связаны быстрая утомляемость, боли в области позвоночника, в тазобедренных суставах, в коленях. В результате ребенок меньше двигается, старается больше сидеть, т.е. не получает полноценной физической нагрузки. Требуются значительные усилия, чтобы освободиться от этого недуга. Гораздо легче предотвратить возникновение плоскостопия, чем его вылечить. Как показывает практика, регулярное выполнение комплекса сложных упражнений для свода стопы надёжно гарантирует от возникновения этого заболевания (упражнения проводятся босиком).
СКЕЛЕТ
Скелет состоит из костей. Их у человека более  двухсот.   Кости  соединены  суставами.
От скелета в большой степени зависит форма и размер тела. Скелет не только опора тела, но и защита внутренних органов от травм и внешних воздействий. Физические упражнения развивают гибкость суставов.
Мышцы
Мышцы прикрепляются к костям непосредственно или с помощью сухожилий. Мышцы вместе с костями скелета приводят в движение наше тело. Мышцы обладают одним замечательным свойством. Они могут напрягаться и расслабляться. Благодаря этому человек совершает разнообразные движения, например, поднимает и опускает руки, вращает ими, сгибает и разгибает ноги, наклоняется и т. п.
У детей 6—7 лет развиваются крупные мышцы (живота, спины, рук и ног). В 13—15 лет начинается быстрый рост мелкой мускулатуры. Движения становятся более точными, улучшается их координация (ловкость).
  Понаблюдай, сравни и расскажи, как двигаются маленькие дети, молодые и пожилые люди.
Физические упражнения делают мышцы сильными и крепкими.

СЕРДЦЕ И КРОВЕНОСНЫЕ СОСУДЫ
 Сердце часто сравнивают с мощным неутомимым насосом. Сердце перегоняет кровь по телу человека в течение всей жизни. Размер сердца у взрослого человека примерно с его кулак. Сердце состоит из двух предсердий и двух желудочков. Из левого желудочка кровь поступает в аорту. Это самый большой кровеносный сосуд.
Сосуды, по которым кровь идёт от сердца, называются артериями. А сосуды, по которым кровь поступает к сердцу,— венами. Самые мелкие сосуды — капилляры. Они покрывают всё тело человека. Стоит уколоть палец, как сразу в этом месте выступает капелька крови.
Сердце чутко реагирует на наше душевное состояние. Ты, конечно, заметил, как сильно бьётся оно, когда ты волнуешься, замирает от страха, ровно, неслышно бьётся, когда тебе спокойно, хорошо. Береги сердце!
Укрепляй сердце занятиями физическими упражнениями, катайся на велосипеде, коньках, лыжах, плавай, бегай.
Не приобретай вредных привычек — они разрушают сердце.

ОРГАНЫ ЧУВСТВ
Всё многообразие внешнего мира — свет, щуки, изменение температуры, запахи, вкус — организм воспринимает с помощью органов чувств. Их всего пять — это глаза, уши, кожа, нос, язык.
Органы зрения — глаза. Зрение помогает тебе находить дорогу в школу, домой, в спортивный зал. Глазами ты читаешь, смотришь телевизионные передачи. Зрение помогает тебе определять расстояние, размер, форму предмета, метко бросать в цель и т. п.
Глаза защищают веки, верхнее и нижнее. Когда перед глазами неожиданно появляется опасность, веки закрываются. Ресницы на веках тоже защищают глаза от пыли и яркого света. Брови задерживают капельки пота, дождя, не дают им попасть в глаза.
Глаз покрывает прозрачная оболочка — роговица. За ней находится радужная оболочка. В радужной оболочке есть отверстие — это зрачок. Через него проходят лучи света внутрь глаза. Там они попадают на хрусталик. Хрусталик — выпуклая линза, которая создаёт изображение предметов на сетчатке глаза. Сетчатка по зрительному нерву передаёт изображение в мозг.
Чтобы глаза меньше уставали, а зрение не портилось, нужно делать специальные упражнения: 
1. Моргать глазами 1—2 минуты.
2. Закрыть глаза и круговыми движениями сделать массаж век кончиками указательных пальцев.
3. Крепко зажмурить глаза, затем открыть. 3 —5 раз.
4. Если глаза утомлены долгим чтением, то надо подойти к окну и 2—3 минуты посмотреть па небо.
5. Смотреть на палец вытянутой перед собой руки. Не сводя с пальца глаз, медленно приближать его к носу. 3—4 раза.
6. На стекло окна приклеить кружочек из бумаги. Закрыть один глаз, а другим 5 секунд смотреть на кружок. Затем перевести взгляд вдаль. То же самое проделать с другим глазом. 11о 6—8 раз.
7. Вращать глазами сначала влево, а затем вправо. 6—8 раз. 
8. Смотреть влево, вправо.
 Береги глаза! Избегай опасных ситуаций.
Береги зрение!
-Не читай лёжа.
-Располагай стол слева от окна, настольную, на левой стороне стола.  
-Не наклоняйся слишком низко над книгой тетрадью.
-Не смотри без защитных очков на яркое солнце, включённую лампочку, пламя электросварки.

Органы слуха — уши. Ушами ты слышишь различные звуки: человеческую речь, музыку, жужжание насекомых, шорох листьев.
В ушных раковинах есть небольшое отверстие. Через него звуки попадают во внутреннее ухо. 
Береги слух!
• Чисти уши только ватным жгутиком.
• Не включай слишком громко музыку. Резкие, громкие звуки ослабляют слух.
• В холодную, ветреную погоду обязательно надевай головной убор.
• Если ухо заболело, обязательно сходи к врачу.
Opraн осязания — кожа. Именно кожей ты ощущаешь тепло солнечных лучей, холод льда и снега, боль от укола, ласковое прикосновение рук мамы. Кроме того, кожа защищает внутренние органы от травм и от проникновения болезнетворных микробов. Кожа регулирует температуру тела, защищает организм от перегрева и переохлаждения.
Кожа и сама выделяет тепло. Избыток тепла (например, при энергичном выполнении физических упражнений) удаляется с поверхности кожи вместе с потом, и тело человека охлаждается.
Через кожу организм дышит. Самая тонкая кожа покрывает ушную раковину, самая толстая — пятки. Кожа — показатель здоровья. Если у тебя чистая, гладкая кожа, значит, со здоровьем у тебя всё в порядке.
Содержи кожу в чистоте!
Соблюдай правила личной гигиены.
Орган обоняния — нос. С его помощью ты различаешь запахи. Одни запахи тебе приятны, другие — нет.         Ты втягиваешь воздух ноздрями. Он попадает в носовую полость. Чтобы не было простуды с насморком и кашлем, надо закаляться. Как? Об этом ты узнаешь немного позже.
Орган вкуса — язык. Именно с его помощью ты определяешь, вкусная пища или нет, различаешь  сладкое,   солёное,   горькое,   кислое. По цвету языка врачи определяют, болен человек или нет. У здорового человека язык розовый и гладкий. У больного язык покрыт белым налётом, иногда трещинами.
ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА
Ты уже знаешь, что физическая культура — это не только выполнение физических упражнений, но и соблюдение чистоты тела, (волос, ногтей и полости рта.
Тебе и окружающим неприятны грязные руки, нечищеные зубы, запах пота от тела. Кроме того, это места скопления микробов. Некоторые ребята грызут ногти. Из-за этой дурной привычки через маленькие трещины и ранки в организм попадают возбудители различных серьёзных болезней. Основной гигиенической процедурой для поддержания чистоты тела является мытьё. Мыться надо не менее одного раза в неделю горячей водой с мылом. После этого необходимо сменить нательное бельё.
В течение дня, и особенно при занятиях физическими упражнениями, загрязняются руки, лицо, шея. Мыть их надо обязательно утром и вечером тёплой водой с мылом. Руки, кроме того, надо мыть ещё перед каждым приёмом пищи, после прогулки и после посещения туалета.
Очень важно следить за чистотой ног. Их надо ежедневно мыть перед сном. Это не только гигиеническая, но и закаливающая процедура.
После занятий физическими упражнениями необходимо принять душ.
Нечищеные и испорченные зубы также становятся причиной многих заболеваний.
Уход за зубами простой. Чтобы удалить остатки пищи, застрявшей между зубами, надо чистить зубы два раза в день с пастой или порошком не менее 1—2 минут.
Зубная щётка должна быть не очень жёсткой и не слишком мягкой.
Сначала чистят сомкнутые зубы в разных направлениях. Затем рот открывают и тщательно чистят поверхность зубов, обращенную внутрь рта. Затем зубы хорошо прополаскивают. Щётку моют и хранят в стакане щетинками вверх.
Береги зубы!
-Чисти зубы два раза в день, утром и вечером. 
-Не ешь много сладкого. 
-Не перекусывай зубами нитки и не грызи орехи.
-Посещай кабинет зубного врача.
Беседа: «Органы дыхания. Правильное дыхание»
Дыхательная гимнастика.
	Цель: вооружить учащихся знаниями и навыками правильного дыхания. 
	Рекомендации по формированию правильного дыхания:
	-   научить детей не только вдыхать, но и выдыхать воздух через нос, что способствует нормальной регуляции дыхания; 
	- настойчиво вырабатывать у младших школьников привычку правильного дыхания; необходимо дышать всеми лёгкими, а не только диафрагмой или только верхушками лёгких;
	- занятия дыхательной гимнастикой следует проводить в проветренном помещении, в спокойной обстановке, спустя 30-40 минут после еды;
	- для оценки правильности дыхания есть простой способ. Следует измерить окружность грудной клетки при вдохе и выдохе. Разница между показателями (ОГК) при вдохе и выдохе должна составлять 4-6 см. Чем она больше, тем лучше вы дышите.
	- варианты комплекса дыхательных упражнений включают: диафрагмальное  дыхание (дыхание животом), очистительное дыхание, «кузнечный мех», дыхание через одну ноздрю и др.
	Это полезно знать. 
	Чаще всего люди не задумываются над тем, как они дышат и какое огромное значение для их здоровья имеет правильное дыхание. От дыхания зависит нормальное снабжение крови кислородом, а также ритм работы сердца и циркуляция крови в организме. Даже незначительный недостаток кислорода снижает работоспособность мозга, нередко вызывает головную боль. Правильное дыхание позволяет избежать астмы, неврозов, избавиться от головной боли, насморка, простуд, расстройств пищеварения и сна; быстро восстановить работоспособность после умственного или физического утомления. Считают, что дети, умеющие правильно дышать, более спокойны, послушны, жизнерадостны. Большинство детей дышат через рот, поэтому они часто болеют, слабо развиты.
Первое и важное условие правильного дыхания — дышать нужно через нос.
При дыхании через нос холодный воздух согревается, освобождается от пыли. Кроме того, сухой воздух в носу увлажняется, а выделения слизистой оболочки носа губительно влияют на микробы, находящиеся в воздухе. Таким образом, в глубокие дыхательные пути воздух поступает очищенным от пыли и микробов, согретым и влажным. Дыхание же через рот в холодную погоду, во время занятий лыжной подготовкой может вызвать охлаждение дыхательных путей и повлечь за собой простудные заболевания.
Кроме того, дыхание через рот является более поверхностным, поэтому организм получает меньше кислорода.
Нужно научиться не только вдыхать, но и выдыхать воздух через нос. Во время выдоха слизистая оболочка носа и носоглотки раздражается продуктами выделения (углекислотой), а это способствует нормальной регуляции дыхания.
Каждый человек должен научиться правильно дышать и овладеть дыхательной гимнастикой. Необходимо дышать всеми легкими, а не только диафрагмой (брюшное дыхание чаще свойственно мужчинам), грудью (грудное дыхание характерно для женщин) или только верхушками легких.
Вот основные упражнения дыхательной гимнастики, с помощью которых можно проверить правильность дыхания. На первых порах их лучше выполнять, положив одну руку на грудь, а другую на живот.
Брюшное дыхание. Спокойный глубокий вдох: рука на животе поднимается, а на груди остается неподвижной. Во время выдоха живот постепенно втягивается.
Грудное дыхание. Во время вдоха и выдоха движется рука, лежащая на груди.
Полное дыхание. Вдох происходит волнообразно, т. е. начинается брюшным дыханием и плавно переходит в грудное. При выдохе живот втягивается, а заканчивается выдох опусканием грудной клетки.
Спокойное дыхание. После двух-трех глубоких вдохов и выдохов делаются два спокойных вдоха и выдоха, но обязательно тем же способом — волнообразно.
Дыхательная гимнастика противопоказана после еды и перед сном, так как возбуждает нервную систему. Упражнения надо выполнять в хорошо проветренной комнате.
Овладев правильным дыханием, выполняйте дыхательные упражнения в сочетании с физическими упражнениями разного вида (гимнастикой, бегом, плаванием).
Дыхательная гимнастика повышает работоспособность человека, предохраняет его от многих заболеваний, в том числе легочных и сердечных.
Дыхание состоит из вдоха и выдоха, которые по длительности одинаковы. Давайте это проверим.
На счет «раз, два» — делаем вдох, а на счет «три, четыре» — делаем выдох.
Комплекс дыхательных упражнений «Кто как дышит»
1.   И.п. — основная стойка.
Как пыхтит тесто? «пых-пых-пых...»
2.   Как паровоз выпускает пар? «Из-из-из...»
3.   Как шипит гусь? «Ш-ш-ш...»
4.   Как мы смеемся? «Ха-ха-ха...»
5.   Как воздух выходит из шарика? «С-С-С...»
6.   Подули на одуванчик. Дуем на раскрытые ладони, «ф-ф-ф...»
7.   И.п. — лежа на спине на полу, правая рука лежит ладонью на животе, левая вдоль туловища. При дыхании меняем положения рук.
8.   И.п. — сидя на полу, руки на поясе. Делаем затяжной выдох, произнося в конце «фу-фу», каждый раз сильно втягивая живот.
9.   Ходьба.
2 шага — вдох, 2 шага — выдох.
	Все наши движения сопровождаются дыханием. При выполнении упражнений существуют особые правила дыхания:
           Подняли руки вверх и в стороны; отвели руки назад — делаем вдох.
           Свели руки перед грудью и опустили вниз — выдох.
Наклонили туловище вперед, влево, вправо — делаем выдох.
Выпрямляем или прогибаем туловище назад — вдох.
Подняли ногу вперед или в сторону, присели или согнули ногу к груди — выдох.
Опустили ногу, отвели ее назад, выпрямили из приседа — делаем вдох.
	Если при выполнении упражнения сложно определить начало вдоха и выдоха, дышим равномерно, не задерживая дыхание.
	Выработке правильного дыхания способствуют занятия физическими упражнениями, а особенно дыхательные упражнения, например:
— сидя или стоя полный глубокий вдох и выдох;
— кисти рук на затылке, локти направлены вперед, в таком положении медленный и глубокий вдох (обязательно через нос), одновременно отводя локти в стороны, а затем,— медленный выдох (через нос), локти приводятся в первоначальное положение;
— стоя или сидя медленно поднимать плечи — вдох, опускать — выдох;
—  ходьба под счет: на два шага — вдох, на два шага — выдох; на три шага — вдох, на три шага — выдох; на четыре шага — вдох, на четыре шага — выдох.
	Дыхательные упражнения обязательно включаются в комплексы утренней гигиенической гимнастики, физкультурных минуток, физкультурных пауз, специально вводятся в комплексы упражнений на уроках физической культуры.
		О правильном дыхании не следует забывать и в обычной обстановке. Никогда нельзя забывать об осанке, имеющей прямое отношение к дыханию. Правильная поза во время сидения, в положении стоя или в ходьбе содействует правильному дыханию. Очень полезно для выработки правильного дыхания выполнять несколько дыхательных упражнений во время прогулки, при преодолении расстояния от дома до школы и от школы до дома.
Беседа: Эмоции
Что же это такое печаль, радость, гнев, страх? Как они возникают и почему обладают такой силой?
Все эти сложные психические явления, своеобразные чувствительные переживания, обобщенные чувствительные реакции объединяются одним названием — эмоции. Дословный перевод слова «эмоция» — волную, потрясаю. Этим определением очень удачно подмечено основное качество явления — способность волноваться.
Именно в эмоциональной сфере наиболее ярко проявляются те или иные особенности каждого человека. В чувствах человека в первую очередь выявляется его отношение к себе и к своим близким, к друзьям и врагам.
Та или иная эмоция, то или иное чувство способны существенно повлиять на течение других психологических процессов, ускорить или замедлить мыслительную деятельность, сделать ее более продуктивной или «работой вхолостую», способны повлиять на волю человека.
Высшие эмоциональные чувства у человека обычно доминируют над низшими эмоциями и при необходимости подавляющих. Так, чувство долга в нужный момент может подавить эмоцию страха, и человек, если это диктуется обстоятельствами, способен пойти на смерть. Таких примеров было немало в истории, ими полны события Великой Отечественной войны.
Для того чтобы выполнить свое предназначение, эмоции должны обладать такими «первичными» качествами, как чувство приятного или неприятного. Эти два полярных чувства — основополагающие «кирпичики» всего последующего развития различных видов и свойств эмоционального переживания.
Эмоции представляют собой особый механизм по компенсации недостатка, дефицита сведений, необходимых человеку для соответствующей организации действий при удовлетворении той или иной потребности.
В настоящее время считается, что в организации эмоциональной реакции головной мозг обеспечивает правильную оценку обстановки, объединяя и синтезируя различные раздражения. Эта оценка и сказывается затем на формировании соответствующего состояния (ярости, тревоги, страха) и поведения (бегства, нападения и т. п.).
Сильные эмоции, постоянные волнения, переживания оставляют глубокий след в психической сфере человека. Накапливающиеся волнения, переживания могут вызвать эмоциональный срыв нервной системы.
Положительное эмоциональное состояние, напротив, способствует высокопродуктивной работе, и человек может сделать очень много, работая увлеченно дни и ночи, не чувствуя усталости.
Большое значение в деле профилактики эмоциональных срывов, особенно при усиленном труде, имеет периодическое переключение на физическую деятельность. Очень полезны пешие или велосипедные прогулки, а зимой — катание на коньках или ходьба на лыжах.
Принципы переключения лежат в основе всевозможных увлечений человека, его хобби. Эти занятия играют большую положительную, «отвлекающую» и «перестраивающую» роль, способствуют быстрому и полноценному успокоению, отдыху, улучшению настроения и т. д.
Хорошее настроение создается окружающей обстановкой. Следует воспитывать у себя уважение, доброжелательное отношение к другим людям. Надо всегда ставить интеллект, логику между стимулом и эмоцией. Вот вас толкнули в перегруженном автобусе. Можно, конечно, сразу же вспылить и ответить обидчику. Однако подумайте: может быть, человек это сделал случайно. Пройдите мимо подобных мелочей — и тогда будет хорошо и вам, и окружающим вас людям.
Надо помнить, что обстановка на работе, дома, в общественном месте зависит от каждого из нас. И надо стараться самим не создавать ситуации, приводящие к отрицательным эмоциям. В организме человека имеется вегетативная нервная система, которая связывает мозг с внутренними органами. При ее воздействии органы как бы готовятся к срочной деятельности или обеспечиваются процессами восстановления. Поэтому в одних случаях организм реагирует учащением сердечных сокращений, сужением кровеносных сосудов, задержкой движений кишечника, а в других, наоборот, урежением пульса, расширением сосудов, усилением кишечной деятельности и т. п. Все эти реакции очень часто носят индивидуальный характер.
Тесно связаны между собой эмоциональное состояние и проявление двигательных возможностей. Так, недостаточное эмоциональное раздражение вызывает безразличное отношение к физическим упражнениям. При оптимальном влиянии эмоциональных факторов возрастает состояние полной готовности к той или иной деятельности. Чрезмерное влияние эмоциональных раздражений может вызвать состояние нервно-психического перенапряжения. Это может выразиться или беспричинной и чрезмерной активностью, или определенной апатией к деятельности.
Учителю надо уметь вовремя уловить перемену в самочувствии детей.
Что же делать, чтобы вывести ребенка из состояния апатии? Необходимо дать отдых утомленной нервной системе: погулять на свежем воздухе, выполнить статические упражнения и др.
Для саморегуляции и настройки эмоциональной сферы на рабочее состояние, снижения нервно-психических заболеваний мы рекомендуем использовать следующие упражнения для детей:
1. Сядьте удобно. Закройте глаза, положите кисти рук на колени ладонями вверх. Сосредоточьте внимание на животе, направляя туда дыхание. Почувствуйте, как при вдохе живот раздувается, а при выдохе сжимается. Не форсируйте естественный ритм дыхания. После выдоха сделайте паузу, ждите, пока дыхание возобновится. Добивайтесь того, чтобы с каждым циклом ваше дыхание под постоянным контролем внимания возвращалось в живот. Делайте это в течение 1 мин.
2. Держите руки перед собой на расстоянии около 10 см, повернув ладони одна к другой. Представьте, что во время вдоха воздух входит в ваш живот, а во время выдоха следует по рукам к кистям. 2—3 мин.
3. Держите руки на небольшом расстоянии от груди ладонями наружу и «дышите» через них, как в упражнении 2. 2 мин.
Представьте, что вы стоите рядом с костром, вдохните теплый воздух и направьте частицу огня в руки. Чувствуете, как рукам становится горячо?
Учитывая все вышесказанное, мы все должны твердо помнить, что чрезмерные волнения и переживания вредят здоровью человека. Поэтому следует больше проявлять заботы, доброты и такта в отношении своих друзей и товарищей по учебе, играм, стараться создавать спокойную, доброжелательную, радостную атмосферу.

Беседа: «Что такое гимнастика?»
Гимнастика как вид спорта включает в себя спортивную, художественную, ритмическую гимнастику, акробатику. Словом «гимнастика» называют также комплексы упражнений утренней   зарядки,   лечебной   физкультуры   и   др.
Занятия гимнастикой развивают все группы Мышц, делают фигуру стройной, походку лёгкой, а движения пластичными и грациозными. Занятия под музыку развивают чувство ритма, чувство прекрасного. 
Утренняя гигиеническая гимнастика.
Цель: укрепление здоровья, развитие физических качеств, воспитание воли, привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями.
Рекомендации по составлению комплексов упражнений утренней гигиенической гимнастики (зарядки):
	- для младших школьников целесообразное время выполнения зарядки от 8 до 10 минут, количество упражнений – 8-10, пульс во время зарядки не должен превышать 150-160 ударов в минуту; 
	- основу утренней гигиенической гимнастики составляют общие развивающие упражнения без предметов и с предметами (гантели, скакалки); 
	- комплексы утренней гимнастики необходимо периодически менять, но не чаще, чем через три- четыре недели. Не следует перегружать комплекс большим количеством  упражнений, использовать упражнения с отягощениями; 
	- дыхание во время выполнения упражнений должно быть ритмичным, спокойным (прерывистость дыхания – признак превышения необходимой нагрузки); амплитуду,  скорость и интенсивность необходимо увеличивать постепенно от начала занятия к его окончанию. Задержка дыхания во время выполнения упражнений особенно вредно сказывается на работе сердца, вдох и выдох необходимо сочетать со структурой движений, обращать внимание на достаточный глубокий выдох;
	- упражнение «локального» характера (например, вращение кистями рук) должны чередоваться с движениями, включающими в работу большие мышечные группы (например, вращение туловища); рекомендуется упражнения выполнять в последовательности сверху вниз (для рук, плечевого пояса, туловища, ног, а затем вразбивку, чередуя работу мышц с отдыхом, более трудные упражнения выполнять после лёгких;
	- каждый комплекс целесообразнее начинать с потягивания или  ходьбы. После прыжков на месте или бега в конце зарядки необходимо переходить к спокойной ходьбе в течение 0,5-1 минуты;
	- одно и тоже упражнение действует на организм по-разному, если выполнять его в разном темпе;  Большинство упражнений УГГ выполняют в умеренном темпе;
	- чрезмерная нагрузка скорее принесёт вред, чем пользу, поэтому усложнять комплексы более трудными упражнениями надо очень осторожно. Примерные комплексы УГГ для учащихся 2,3,4 классов  смотри приложение №1
	Это полезно знать. Известно, что великие люди во все времена начинали свой день с утренней гимнастики. Это не значит, что они непременно приседали, делали махи руками, отжимались. Каждый по-своему настраивал свой организм на рабочий лад. Например, А.С.Пушкин, «обув железом острым ноги», мчался по замерзшему озеру, а М.М.Пришвин совершал длительные прогулки по лесу. Физическая зарядка по утрам приносит пользу только в одном случае – если она индивидуальна. Все дети по-разному переключаются с одного вида работы на другой, одним показаны медленные, плавные движения (что отличает китайские оздоровительные системы), другим желательна интенсивная работа, чтобы быстро «разогреть» мышцы. Сочетание упражнений УГГ с закаливающими процедурами делают тело сильным, ловким, быстрым, не боящимся ни жары, ни холода.
Гимнастика до учебных занятий (вводная гимнастика). 
Цель: способствовать организованному началу учебного дня, улучшению самочувствия и настроения, ускорить врабатыванию организма в активную учебную работу.
Рекомендации к организации вводной гимнастики:
- гимнастика  до учебных занятий в режиме школьного дня дополняет утреннюю зарядку, проводимую дома;
- комплекс вводной гимнастики включает в себя 6 – 8 упражнений,  выполняемых в определенной последовательности для осанки, для мышц верхнего плечевого пояса и рук, мышц туловища, нижних конечностей и упражнения на внимание;
- по мере привыкания к комплексу в него включаются новые упражнения или усложняются условия выполнения  различных ранее  изученных упражнений;
- гимнастику желательно проводить по музыку, которая создает эмоциональное настроение;
- комплексы  могут быть разучены на уроках физической культуры;
В каждом классе могут быть помощники учителя для демонстрации правильного выполнения упражнений.
Физкультминутка, физкультпауза.
	Цель: вернуть уставшему ребёнку работоспособность, внимание, снять мышечное и умственное напряжение, предупредить нарушение осанки, повысить эмоциональное состояние учащихся, переключить внимание с одного вида деятельности на другой, ликвидировать застойные явления кровообращения в организме, повысить активность детей на последующие занятия.
	Рекомендации составления комплексов физкультурных минуток, физкультурных пауз:
	-  физкультминутка  относится к малым формам активного отдыха и проводится в течение  1-3 минут,  состоит из 2-4 упражнений. Их целью является снижение местного утомления, возникшего при длительном сидении в рабочей позе, сильном напряжении внимания, зрения и т.п.; 
	- физкультпауза,  как форма активного отдыха, позволяет предупредить утомление и способствует поддержанию высокой работоспособности, состоит из 5-7 упражнений и проводится в течение 5-7 минут. Упражнения для физкультпауз подбираются в зависимости от особенностей трудового процесса;
	- физкультминутки проводятся по усмотрению учителя, при появлении первых признаков утомления на уроке. Физкультурная пауза проводится при длительной работе во второй половине рабочего дня при выполнении домашнего задания. 

Беседа: «Все на лыжи».
Зимой ты, конечно, любишь кататься на санках, коньках, лыжах. Зимний лес в снегу, чистый воздух улучшают самочувствие, поднимают настроение.
Катание на свежем, морозном воздухе укрепляет здоровье, закаляет, развивает выносливость, силу, ловкость и другие двигательные качества.

Беседа: Движение и еще раз движение
Сейчас во всех развитых странах наблюдается малая подвижность людей — гиподинамия. Некоторые школьники, несмотря на значительную загруженность учебными делами, тратят до 30 часов в неделю на просмотр телепередач. Учеными установлено, что при переходе из детского сада в школу двигательная активность детей падает на 50%.
Гиподинамия является причиной частых головных болей, переутомления, понижения работоспособности, слабой физической подготовленности ребят. Растущий детский организм требует достаточной физической нагрузки. А между тем многие школьники не хотят делать утреннюю зарядку, заниматься спортом. Так уже с детских лет у них вырабатывается вредная привычка — ограждать себя от лишних движений.
Мы знаем многих людей, которые, систематически занимаясь физкультурой, спортом улучшили свое здоровье. Например, советская фигуристка И.Роднина в детстве часто болела воспалением легких. Американская бегунья В.Рудольф, завоевавшая на Олимпийских играх в Риме три золотые медали, в детстве перенесла полиомиелит, после которого не могла даже ходить. В обоих случаях избавиться от недугов помог спорт.
Не случайно еще две с половиной тысячи лет назад на громадной скале в Элладе были высечены слова: «Если хочешь быть сильным — бегай, хочешь быть красивым — бегай, хочешь быть умным — бегай».
Практически здоровый человек должен посвящать бегу ежедневно как минимум 15—20 мин.
Не упускайте возможности, говорил И. П. Павлов, «ощутить мышечную радость». Хорошую физическую нагрузку дают езда на велосипеде и плавание. В зимнее время ничего лучшего, чем лыжная прогулка, не придумаешь. Лыжи развивают мышцы, легкие, укрепляют сердечно-сосудистую и нервную системы.
Вопросы к учащимся для повторения
1. Сколько часов должен спать младший школьник ?
2. Почему важно, чтобы школьник хорошо выспался ?
3. Как чувствует себя школьник, если он не выспался?
4. Как надо готовиться ко сну ?
5. Почему нельзя во время сна накрывать голову одеялом, где держать руки, засыпая?
6. Почему нужно школьнику спать в отдельной постели?
7. Что надо делать для того, чтобы постель была чистой?
8. Какие правила для полноценного сна важно соблюдать ? 
9. Какие упражнения проводятся при понижении работоспособности, появлении признаков утомления, для повышения активности внимания учащихся на уроке?
10. В каких условиях проводятся физкультминутки?
11. На каких уроках важно обязательно проводить физкультминутки?
12. Что является причиной частых головных болей, переутомления, понижения работоспособности, слабой физической подготовленности ребят?
13. Назовите имена людей, которые, систематически занимаясь физкультурой, спортом, улучшили свое здоровье.
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