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Тема.
Фізичні вправи і здоров’я.
Мета:
формувати поняття про взаємозв’язок фізичних

вправ і здоров’я; розвивати бажання систематич¬но займатися фізичними вправами, загартовуван¬ням; виховувати любов до життя.

Обладнання:
малюнки із зображенням фізичних вправ; робочий

зошит. 

ХІД ВИХОВНОГО ЗАХОДУ:
1.  Бесіда.
         Ви вже знаєте, що дотримання особистої гігієни, правильне харчування, режим дня — усе це підґрунтя міцного здоров’я.

—
А що ще, на вашу думку, потрібно робити, щоб бути здоровим?

2.
Читання уривка з оповідання про пригоди їжачка Кольки Ко¬лючки і його вірного друга й однокласника Косі Ушані.

Пригоди їжачка Кольки Колючки і його вірного друга Косі Ушані

(Уривок)

            Уночі Косі Ушані наснився сон, начебто йде він лісом, а назустріч йому Вовчик.

—
Гей, косоокий, дай прикурити! — хрипливим голосом говорить Вовчик.

—
Я не курю. І тобі не раджу. Це шкідливо для здоров’я. Особ¬ливо дитячого,— з гідністю відповів Кося.

—
Що-о! Ти ще й патякаєш! Інфузорія! — визвіряється на нього Вовчик і — клац-клац — зубами над самим Косячим носом.

—
Ех! — розмахується Кося і тільки — бам! — Вовчику по зубах. Вовчик — шльоп! — і ногами вкрився. Нокаут!..

Лежить, очі закрив, язика висолопив, ледь дихає. Потім одне око відкрив, скривився жалібно:

—
Я більше не буду-у!..

Підійшов до нього Кося і каже шляхетно так:

—
Уставай! Я тебе прощаю! Уставай!

—
Уставай! Уставай, синку, бо до школи спізнишся.

Прокинувся Кося — а то мама будить. Наснилося!

А вставати ж не хочеться! Ой, не хочеться!

—
Я ще трі-ішечки! Ще трішки-трішки!

Як же солодко спиться вранці! Та іще такий сон наснився. Ще б надивитися на переможеного Вовчика, порадіти хоча б уві сні його поразці, своїй перемозі, шляхетності своїй... Так ні ж...

—
Уставай, Косю! Вставай!

Ех! Нічого ви, мамо, не розумієте!..

Устав зайчик, поплівся напівсонний умиватися, зуби чистити, снідати, вдягатися, у школу збиратися. На ходу засинає.

Нарешті мама портфель йому в руки — тик! — у щоку — чмок!

—
Біжи, синку!

            Вибіг Ушаня з будинку і — через ліс прямо до школи...

           І тільки тут — ой! А фіззарядка?! Адже тільки вчора з Колькою Колючкою клялися вухами й голками робити її щодня обов’язково, незважаючи ні на що.

І на тобі! — у перший же день забув! Поставив Кося портфель під кущем і давай фізичні вправи робити — лапами змахувати, до ;іемлі нахилятися, присідати...

           Захопився, навіть самому весело стало. Навіть співати захоті¬лося. Насправді непогана річ — ця фіззарядка! Останню вправу іробив, видихнув. О! Тепер і в школу можна.

(В. Нестайко.)
          Вчитель: Сьогодні на нашій виховній  годині ми поговоримо про користь фізичних вправ для здоров’я людини.
Серед причин, що викликають різні захворювання, значне місце займає недостатність фізичної активності. У людей, що мало рухаються, погіршується робота нервової системи, обмін речовин, робота органів кровообігу, дихання, травлення.

         Недостатність фізичної активності призводить до ожиріння.

          Рух — природна потреба дитячого організму.

          Ученими доведено, що для хлопчиків і дівчаток шестирічного піку денною нормою є 11 —15 тисяч рухів, а для семирічних —14—18 тисяч. Така кількість рухів можлива, якщо діти роблять ранкову гімнастику, фізкультпаузи, відвідують уроки фізкульту¬ри, беруть участь у рухливих іграх на перервах, а також активно відпочивають на свіжому повітрі.

Робота з приказками.

Як ви розумієте значення таких висловів:

«Ходи більше — проживеш довше»;

«Багато ходити — довго жити»;

«Де повітря, там і життя»?
.
Бесіда.

          Ми рухаємося завдяки м’язам. Ось кілька порад із розвитку м’язів:

а)
робіть зарядку щодня в той самий час, натщесерце. Тривалість — 10—12 хвилин;

б)
гімнастику сполучайте із загартовуванням. Для цього провітрюйте кімнату і легко вдягайтеся;

в)
кожну вправу виконуйте чітко, із зусиллям, що вимагає напруги м’язів;

г)
рухи виконуйте з повною амплітудою, бадьоро;

д)
дихайте вільно через ніс;

е)
ранкова гімнастика може складатися з комплексу восьми вправ. Остання вправа повинна бути на розслаблення;

є) закінчивши вправи, обов’язково обітріться вологим рушником чи прийміть душ.


Практична робота «Підбір вправ для ранкової гімнастики».

(Вихователь разом із дітьми складає список вправ.)

1)
Вихідне положення — основна стійка.

На раз, два: руки зімкнути у вигляді кільця, підняти вгору, встати на носки і потягнутися, вдихнути.

На три, чотири: руки зімкнути у вигляді кільця, опустити, видихнути.

2)
Вихідне положення — стійка «Ноги нарізно, руки на поясі».

На раз: повернути тулуб вправо, праву руку відвести вбік доло¬нею вгору.

На два: вихідне положення.

На три, чотири: те ж саме ліворуч. Ступні від підлоги не від¬ривати.

3)
Вихідне положення — стійка «Носки разом».

На раз, дйа: глибоко присісти, коліна разом.

На три, чотири: повернутися у вихідне положення, вдихнути.

4)
Вихідне положення — стійка «Ноги нарізно, руки на поясі». На раз, два: нахилитися вліво, ліву руку вниз, видихнути, по¬вернутися у вихідне положення, вдихнути.

'На три, чотири: так само — праворуч.

5)
Вихідне положення — основна стійка.

На раз: підняти руки вгору, плеснути долонями над головою, вдихнути.

На два: опустити руки вниз, плеснути долонями за ногами, ви¬дихнути.

На три, чотири: повернутися у вихідне положення.

6)
Вихідне положення — упор «Стоячи на колінах».

На раз — чотири: повертаючи тулуб і голову вправо, підняти праву руку вгору, вдихнути, повернутися у вихідне положення, видихнути.

На п’ять — вісім: так само — ліворуч.

7)
Вихідне положення — лягти на спину, руки уздовж тулуба. На раз, два: зігнути ліву ногу, повернутися у вихідне положення. На три, чотири: так само — правою ногою, дихати рівномірно.

8)
Вихідне положення — ходьба з високим підніманням стегна.
         Давайте з вами підведемо підсумок нашої виховної години.
—
Вам знайоме слово «гімнастика»? Що воно означає?

—
Чи любите ви робити зарядку?

—
Хто у вашій родині робить зарядку щодня?

—
Поясніть значення прислів’я: «Хто день починає з зарядки, у того справи в порядку».

—
 В які спортивні ігри ви граєте?

—
Де потрібно грати в рухливі ігри?

—
Якими видами спорту займаються взимку? Влітку?

—
Розкажіть про свою улюблену гру.

Підсумок
Бесіда.

—
Що нового ви довідалися на виховній годині?

—
Для чого потрібна фізкультура?

