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Введение
Здоровье – одна из важнейших ценностей человека. Это актуальная тема для разговоров во все времена. Хорошее здоровье является предпосылкой к высокоэффективному труду, творческой активности, наиболее полному самовыражению личности, оно выступает как необходимое условие реализации жизненной программы, достижения личного счастья.
Здоровье – это активная функциональная деятельность всех органов и систем организма, взятых в своей совокупности.
[bookmark: _GoBack]Здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезни.
Основные задачи здоровьесберегающей деятельности: 
1.Сохранять
2. Укреплять
3. Формировать здоровье всех участников процесса.
Здоровьесберегающие технологии – это различные образовательные технологии, которые способствуют развитию и не наносят вред здоровью ребенка. Здоровье наряду с интеллектуальностью, нравственностью, духовностью является одной из важнейших характеристик человека.
Как воспитание нравственности и патриотизма, так и воспитание уважительного отношение к своему здоровью необходимо начинать с раннего детства. По мнению специалистов-медиков, 75% всех болезней человека заложено в детские годы.
Почему так происходит? Видимо, дело в том, что мы, взрослые, ошибочно считаем: для детей самое важное – это хорошо учиться. А можно ли хорошо, если у тебя кружится голова, если организм ослаблен болезнями и леностью, если он не умеет бороться с недугом? Следовательно, формирование и воспитание здорового образа жизни на современном уровне требует объединения усилий педагогических коллективов дополнительного и общего образования.
В системе дополнительного образования создается специфическая среда, которой несложно придать здоровьесберегающее звучание. При этом воспитательно-образовательный процесс строится с учетом разнообразных и разнонаправленных интересов детей. Дополнительное образование – одно из важнейших средств социальной защиты человека, вступающего во взрослую жизнь. Здесь воспитанник имеет возможность выбирать то, что близко его природе, что отвечает его внутренней потребности, помогает удовлетворить интересы, образовательные запросы и т. д. 








Технология проведения занятий здоровья
Всем понятное слово «спорт» пришло из английского языка и стало родным в русском языке. В английском языке оно означает также забаву, развлечение, игру, потеху.
Воспитательное значение спортивных занятий и мероприятий состоит в том, чтобы научить ребенка не только выполнять обязательные нормативы, но и сформировать мотив занятий физическими упражнениями и необходимость, потребность выполнения тех самых нормативов, а также влиять положительно на его духовное и нравственное развитие.
Именно занятия физической культурой могут помочь ребенку найти себя, в этом большое психологическое назначение хорошо организованных занятий здоровья. Сами занятия должны быть занимательны, развивать наблюдательность обучающихся, фантазию, интерес к окружающей действительности. Для этого все упражнения , которые предлагают детям, должны быть мотивированы, иметь определенную занимательную интригу. Это активно вовлекает ребят в выполнение упражнений, способствует повышению интереса ко всем выполняемым упражнениям.
Занятия здоровья создадут условия для того, чтобы ребенок сам осознал необходимость занятий спортом, сам пришел к выводу о том, что только систематические занятия спортом изменят его жизнь. Но для того, чтобы появилась цель, необходимо появление желания. Желание же появляется тогда, когда есть интерес и вера в успех. А это может сделать только взрослый с помощью нетрадиционных занятий здоровья.
Здоровьесберегающие технологии предполагают максимальное вовлечение обучающихся в активную деятельность по сохранению собственного здоровья.
Это и оздоровительные минутки на занятиях по общеобразовательным предметам, и занятия здоровья, которые могут проводить педагоги любой направленности.
Цель проведения занятий здоровья:
- Укрепление физического и психического здоровья обучающихся.
- Привитие интереса к систематическим занятиям физкультурой,
   Формирование привычки к выполнению физических упражнений, укрепляющих здоровье, психику ребенка.
- Формирование культуры двигательной активности учащихся.
- Воспитание нравственной культуры.
Упражнения, описанные в следующей главе, помогут сделать занятия здоровья запоминающимися и необычными, вызовут интерес учащихся к занятиям физической культурой и спортом.
Предложенные занятия здоровья можно проводить на всех этапах обучения. Они направлены на развитие двигательной активности ребенка, его тела и мышц, органов чувств и его духа.
















Сценарии занятий здоровья
Занятие 1
Спорт в жизни людей
Цели занятия:
Воспитание интереса к занятиям физкультурой и спортом, развитие 
двигательной активности учащихся. Воспитание культуры общения учащихся.
Ход занятия:
Игровые упражнения на развитие двигательной активности.
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УПРАЖНЕНИЕ «Я расту»
Для того, чтобы стать сильным и ловким, нужно много заниматься. В этом нам поможет магическое стихотворение.
Ребята стоят на своих местах и выполняют задание по команде учителя.
Упрись в землю ногами,
 Потянись к небу руками, 
Воздуха чистого вдохни,
 И мысленно болезни отгони.


УПРАЖНЕНИЕ «Живые картинки»
Учащиеся двигаются по залу. В это время педагог показывает им картинки, которые они должны «оживить» — это значит изобразить движения этих животных и птиц. Для имитации учащимся предлагаются картинки, на которых изображены следующие животные и птицы: медведь, утка, индюк, лиса, петух, чайка, пингвин, кенгуру.
Затем задание усложняется: учащимся предлагается вспомнить картинки, которые показывал педагог и имитировать движения животных и птиц в том порядке, в котором их показывали на картинках.

УПРАЖНЕНИЕ «Зеркало»
Ребята стоят на своих местах и выполняют те движения, которые им показывает педагог, четко их копируя. Педагог играет роль зеркала, в которое смотрят учащиеся.
Они должны:
-   замереть на месте;
-   повернуться как можно дальше вправо, влево;
-   постоять как можно дольше на пальцах;
-   походить на пальцах,
-   постоять на пальцах с закрытыми глазами,
-   постоять на пальцах и поморгать глазами;
-   покивать головой, как будто соглашаются и не соглашаются с чем-либо;
-   постоять, попеременно поднимая над головой правую и левую руку с разомкнутыми пальцами;
-   постоять, сомкнув руки за головой и зажав голову руками;
-   постоять, обнимая себя за шею правой и левой рукой попеременно;
-   постоять, обнимая свою голову попеременно левой и правой рукой, при этом поглаживая себя по щеке.
УПРАЖНЕНИЕ. «Плечо друга»
Все знают, как важно вовремя опереться на плечо друга. Давайте попробуем учиться чувствовать плечо друга, который поможет и поддержит в трудную минуту. Ребята бегут по залу, положив руку на плечо впереди стоящего ученика. Во время бега они меняют руку по команде учителя. Задача учащихся — не отрываться от своего сверстника, а все время чувствовать его руку на своем плече.
УПРАЖНЕНИЕ « Морская волна»
Многие из вас были на море, на реках и всегда интересно наблюдать за морской волной. Давайте вспомним, как ведет себя морская или речная волна, приближаясь к берегу, и попробуем ее показать.
Учащиеся становятся в шеренгу и изображают морскую волну.
Первые три человека стоят, три следующих приседают и так по очереди, все время убыстряя темп и стараясь выполнять задание синхронно.
Педагог рассказывает об Олимпийских играх.
         Олимпионики — участники олимпийских игр Древней Греции.
Олимпионики добирались до города Олимпии пешком, многие шли недели и даже месяцы. Для того чтобы активно заниматься спортом, нужно много ходить, развивать в себе выносливость.
1. Ходьба на носках по кругу с высоко поднятыми коленями.
2. Ходьба на пятках по кругу с высоко поднятыми пальцами ног.
3. Ходьба на наружных сторонах стоп. Пальцы ног необходимо поджать.
4. Походить по кругу, имитируя ходьбу аиста. Поднимать ногу высоко вверх, а второй ногой ступать на пальцах.
5. Взять мяч, попытаться на нем постоять как можно дольше.
6. Попытаться прокатить карандаш по всей ступне от пальцев до пятки.
7. Взять карандаш кончиками пальцев левой ноги и переложить его направо и наоборот.
8. Взять чистый лист бумаги, положить его себе под ноги, взять пальцами ноги карандаш и попробовать нарисовать на бумаге олимпийские кольца.
Итог занятия:
Учащиеся получают закладки, сделанные старшеклассниками, на которых написаны следующие слова:
Ты – Человек и должен помнить, что природа заложила в тебе ежечасную потребность в движениях. Живи в гармонии со своим телом!

Занятие 2
Зарядка в стране Олимпиоников
Цели занятия:
Познакомить учащихся с режимом дня.
Формировать культуру здоровья учащихся, уважительное отношение к своему телу и своему здоровью.
Ход занятия: 
Педагог произносит слова:
Мы в городе очень красивом живем, в честь Олимпии назван Олимпиком он. В городе этом нет места лентяям, тем, кто без спорта по жизни шагает. В городе этом вам скажут уверенно: режим, гигиена важны для спортсмена!
Педагог просит ребят объяснить слово «режим» и знакомит учащихся с режимом дня спортсменов. Ребята делают выводы из рассказа учителя.
Чтобы стать настоящим олимпиком, нужно:
-	всегда вовремя ложиться спать;
-	ежедневно делать зарядку;
-	вовремя питаться;
-	планировать свой день;
-	следить за своей личной гигиеной, быть чистым и опрятным;
-	выполнять режим дня;
-	хорошо говорить и думать о своих друзьях;
-	радоваться своим успехам и успехам других людей.
Загадки для олимпиков:
Стать здоровым ты решил.  
Значит, выполняй ... (режим).

Утром в семь звенит настырно наш веселый друг... (будильник).
На зарядку встала вся - наша дружная... (семья).
Режим, конечно, не нарушу — я моюсь под холодным... (душем).
Поверьте, мне никто не помогает, постель я тоже... (застилаю).
После душа и заправки ждет меня горячий... (завтрак).

После завтрака всегда, в школу я бегу, ... (друзья)\
         В школе я стараюсь очень, с лентяем спорт дружить... (не хочет).
        Ну вот, ура! Звенит звонок! Последний кончился ... (урок)
С пятерками спешу домой сказать что я — всегда... (герой)
Всегда я мою руки с мылом, не надо звать к нам... (Мойдодыра)
         После обеда можно спать, а можно во дворе... (играть).
И в мороз, и в жару играть на улице... (люблю).
Мяч, скакалка и ракетка, лыжи, санки и коньки - лучшие друзья... (мои).
Мама машет из окна значит, мне домой... (пора).
Мне нравиться моя... (работа).
Я важное закончил дело, И погулять иду... (скорее).
Я, ребята, не грущу,
Я с работы папу... (жду).
Домой мы весело идем,
Нас ужин мамин дома... (ждет).
После ужина веселье,
 В руки мы берем гантели,
 С папой спортом занимаемся, 
Маме нашей... (улыбаемся).
Мама от нас не отстает —
В руки скакалку она... (берет).
Смотрит к нам в окно луна 
Значит, спать давно... (пора).
Я бегу скорей под душ,
 Мою и глаза, и уши.
 Ждет меня моя кровать, 
«Спокойной ночи»! Надо... (спать)!
Завтра будет новый день! Режим понравился тебе?
Комплекс утренней зарядки олимпиков. Упражнения разучиваются под музыку.
УПРАЖНЕНИЕ «Радость»
Подойти к зеркалу и сказать себе «Доброе утро», улыбнуться и пожелать всем доброго дня.
Глядя в зеркало, поднять руки вверх, потянуться, потрясти пальцами в воздухе, вернуться в исходное положение.
УПРАЖНЕНИЕ «Будильник»
Звенит будильник, зовет всех добрых людей встретиться с утром, будит на работу и учебу, просит проснуться для добрых дел.
Представь себя будильником, изобрази звук будильника, попробуй попеременно поднимать то левую, то правую ногу, поворачивая стопы по часовой стрелке и против часовой стрелки.
УПРАЖНЕНИЕ «Мельница»
Давай попробуем превратиться в мельницу. Для этого нужно представить себе, как мельница работает.
Попробуй развести руки в стороны и сделать круговые движения руками вперед и назад со сжатыми пальцами в кулак и разжатыми пальцами.
УПРАЖНЕНИЕ « Гармошка»
Представь себе, что у тебя появилась уникальная возможность превратиться в музыкальный инструмент — гармошку.
Опусти руки вдоль туловища, максимально сведи и разведи плечи вперед и назад.
УПРАЖНЕНИЕ «Змея»
Представь себе змею, которая пытается защитить свою нору от посторонних. Изобрази ее движения:
Опустить руки вдоль туловища, вытянуть шею и, поворачивая голову в разные стороны, изобразить шипящую змею.

УПРАЖНЕНИЕ «Внимание»
Представь себе, что ты отправился с друзьями в лес и на дороге увидел что-то такое, что может быть опасно для других людей. Ты хочешь привлечь их внимание к опасности. Для этого ты выполняешь следующие действия:
Выполнить стойку ноги врозь, поднять руки вверх и махать ими перекрестно перед собой как можно сильнее.
Глядя в зеркало, поднять руки вверх, потянуться, потрясти пальцами в воздухе, вернуться в исходное положение.
Опустить руки по швам, вытянуть шею и, поворачивая голову в разные стороны, изобразить шипящую змею.

УПРАЖНЕНИЕ «Королевство кривых зеркал»
Вернись к зеркалу, с которого ты начинал свое утро. Загляни в него, ты увидишь веселого мальчика или радостную девочку, которым хочется погримасничать. Покривляться, построить рожицы. Попробуй это сделать так, чтобы твое лицо вдруг задвигалось. Для этого:
-   вытяни губы трубочкой;
-   растяни губы как можно шире;
-   сделай глаза как можно удивленнее;
-   зажмурь глаза как можно сильнее;
-   подвигай челюстями вправо и влево;
-   подвигай бровями, сморщи лоб, сделай свое лицо добрым и смешливым, удивленным и радостным.
Учащиеся разучивают комплекс зарядки и выполняют его под музыку. Учитель раздает комплекс зарядки учащимся для того, чтобы они могли выполнять его дома.
Итог занятия:
Учащиеся получают набор жетончиков, с помощью которых они будут вместе с родителями подсчитывать за неделю выполнение учеником комплекса утренней зарядки.
Красный жетон — выполнял без напоминания.
Зеленый жетон — выполнял после на поминания родителей.
Желтый жетон — выполнял с родителями.
Синий жетон — не выполнял зарядку.
В конце недели ребята отчитываются о своих достижениях, и педагог поощряет их за выполнение утренней зарядки.


Занятие 3
Значение осанки в жизни человека
Цели занятия:
Рассказать учащимся о значении осанки в жизни человека. Показать возможные упражнения для исправления осанки в школе и дома.

Ход занятия:
Когда начинаются Олимпийские игры, на главном стадионе страны проходит парад команд-участниц. Это очень красивое и захватывающее зрелище. Команды-участницы идут красиво, демонстрируя свою силу и стать. Многие люди, наблюдая эти парады на стадионе и по телевизору, отмечают осанку спортсменов, их красоту и слаженность движения.
Давайте представим себе, что мы с вами олимпийская команда и попробуем пройти по залу так, как спортсмены на параде.
Учащиеся делают обход по залу под маршевую музыку.
Упражнения по формированию осанки учащихся без предметов и с помощью предметов.
Упражнение «На посту»
Наверняка вы наблюдали, как несут свое дежурство солдаты у Вечного огня. Давайте попробуем постоять несколько секунд так, как стоят на своем посту они.
Учащиеся становятся вдоль стены, касаясь ее затылком, спиной, лопатками, плечами, ягодицами, пятками.

Упражнение «Рапорт командиру»
Вы наблюдали, как во время парада ведущий военного парада сдает рапорт главнокомандующему. Давайте попробуем повторить движения ведущего.

Учащиеся стоят спиной к стене, соблюдая осанку. Затем они должны сделать шаг вперед и снова вернуться к стене. При этом они должны делать шаг так, чтобы ни один мускул на лице не дрогнул.
 УПРАЖНЕНИЕ «Тревога»
Стоя на посту, солдат должен быть очень внимательным и неприметным. Если он заметил что-то необычное, необходимо, в первую очередь, не дать себя обнаружить.
Учащиеся должны коснуться затылком и спиной стены и присесть, стараясь при этом как бы вжаться в стену. Руки при выполнении упражнения вытянуть вперед.
Все упражнения необходимо повторить несколько раз.
Разучивание упражнений, формирующих осанку.
Сейчас мы с вами отправимся в Индию. В этой стране у женщин и мужчин осанка, стройность и умение держать спину ровной вырабатывается самой жизнью. Индийцы и индианки носят различные предметы на голове: продукты с рынка или магазина, постиранное белье и фрукты, собранные в саду.
Давайте попробуем на некоторое время превратиться в жителей Индии и попробовать выполнить упражнения с предметами на голове.
Предметом, которым мы будем пользоваться — это стаканчик из-под йогурта или книги.
УПРАЖНЕНИЕ «Тренировка»
Прежде, чем вы начнете выполнять упражнения как настоящие индийцы, нужно потренироваться. Предметом, которым мы будем пользоваться в упражнениях, будет стаканчик из-под йогурта.
Учащиеся ставят стаканчик из-под йогурта на голову, ставят руки на пояс, медленно поднимаются на носки, затем опускаются на всю ступню.
УПРАЖНЕНИЕ «Индийский танец»
Индийские танцы очень красивы, часто их исполняют с ношей на голове. Такое исполнение танца — особое искусство.

Давайте попробуем разучить первые танцевальные па, при этом помним о своей осанке. Учащиеся должны:
-  развести руки в стороны и, неся стаканчик на голове, пройти от стены пять шагов вперед и обратно;
-  разбиться на пары и, взявшись за руки, подойти близко друг к другу и отойти назад;
-  поднять руки вверх и опустить;
-  повернуться друг к другу спиной и, взявшись за руки, поднять руки над головой. Во время выполнения упражнения звучит музыка Индии.
УПРАЖНЕНИЕ «За водой»
Вода в Индии — очень дорогое удовольствие. Люди ходят за водой, неся наполненные кувшины на голове. Попробуем вместе с ними отправиться к ручью. Дорога будет трудной и узкой.
Учащиеся ставят на голову несколько стаканчиков из-под йогурта, которые изображают кувшин. Скакалки, разложенные на полу и скамейках, изображают тропу к ручью. Учащиеся должны пройти по скакалке, наступая только на нее. При этом нужно сохранить равновесие и не потерять стаканчики.
УПРАЖНЕНИЕ «Препятствие»
Мы с вами учимся формировать свою осанку, преодолевая трудности. Вот и сейчас мы отправляемся покорять Индийский океан, бушующую морскую пучину.
Учащиеся строятся в три шеренги. Перед ними - полоса препятствий в виде воздушных шариков, связанных по пять-шесть штук. Ребята должны поставить руки на пояс и, держа стаканчики на голове, постараться перешагнуть через «морские волны» — полосу препятствий.
УПРАЖНЕНИЕ «Воспоминания об Индии»
Вот и закончилось наше путешествие по Индии. Столица Индии — город Дели. В нем проживает много людей. Индийцы — добродушный и смелый народ. Среди них много выдающихся спортсменов. Одним из них является чемпион мира по шахматам Ананд.

Учащимся предлагается сесть на скамейки. На голове ученики держат стаканчики из-под йогурта, рядом с каждым учеником на скамейке лежит блокнот для рисования и карандаш или несколько карандашей. Они должны взять в руки блокноты и карандаши и нарисовать свои впечатления от путешествия по Индии. Пока учащиеся рисуют, звучит музыка Индии. Рисунки выставляются в спортивном зале, ребята делятся впечатлениями по своим рисункам.
Информационный блок можно использовать в беседе с учащимися устно или предложить им в виде памятки, которую они должны будут обязательно показать своим родителям.
Дорогие ребята, уважаемые родители! Помните!
1. Неправильная осанка может не только нанести непоправимый вред здоровью, но и испортить человеку жизнь.
2. Особенно портит осанку неправильная поза за столом или во время игры.
3. Сидеть нужно так, чтобы иметь опору для ног, спины и рук при симметричном положении головы, плечевого пояса, туловища, рук и ног.
4. Сидеть нужно так, чтобы спина касалась спинки стула вплотную, расстояние между грудью и столом должно быть 1,5-2 см.
5. Расстояние от глаз до стола должно быть 30см.
6.  Книгу надо держать в наклонном положении, а тетрадь надо класть под углом в 30 градусов.
7.  Нельзя читать лежа на боку, носить в одной и той же руке тяжести.
8. Осанку нарушает езда на велосипеде.
9. Осанку может исправить сон на жестком матраце.
 10. Для исправления осанки детям нужно ежедневно заниматься, наблюдая за собой в зеркало.
Эти правила нужно проговорить с учащимися на данном занятии.
         Комплекс упражнений для формирования правильной осанки
Комплекс показывает сам учитель, ребята повторяют. Можно привлечь для показа ребят других классов, старшеклассников. В это время учитель комментирует само упражнение.

Все упражнения выполняются под музыку.
Упражнение «Кто я? Какой я?»
Нужно лечь на спину, руки прижать к туловищу, все тело должно представлять собой одну сплошную линию. Вытянувшись, нужно приподнять голову и плечи, осмотреть себя и положение своего тела и вернуться в исходное положение.
УПРАЖНЕНИЕ «Велосипед»
Лежа на спине и прижав руки к туловищу, поочередно поднимать левую и правую ногу, сгибая их в коленях.
УПРАЖНЕНИЕ «Плавание»
Лечь на живот, руки положить перед собой, на них положить голову. Приподнимать голову и плечи насколько это возможно.
Упражнение «Прямой угол»
Лежа на спине, отвести руки за голову.
-  поднимать ноги поочередно вверх по возможности под прямым углом;
-  горизонтальные и вертикальные движения прямыми ногами.
УПРАЖНЕНИЕ «Рыбка»
Лечь на живот, положить подбородок на руки. Отвести руки назад и максимально приподнять. То же самое необходимо сделать с ногами.
Упражнение «Окошко»
Лечь на живот, поднять руки вверх и сцепить пальцы. Прогнуться, повернуть туловище влево, вправо (под левой и правой рукой заглянуть в «окошко»).

УПРАЖНЕНИЕ « Игра с морской галькой»
Сесть на коврик на полу, ноги согнуть, стопы поставить параллельно. Захватывать пальцами ног камешки (их можно купить в магазине) или такие предметы как ластик, волан, ракушки.
УПРАЖНЕНИЕ «Тренировка ног»
Сесть на коврик, согнуть ноги в коленях и:
-  «сложить» стопы вместе, развести ноги и максимально вывернуть стопы наружу;
- держа спину максимально ровной, вытянуть ноги и носочки вперед;
-  вытянуть ноги вперед и держа их на весу максимально выдвинуть пятки вперед;
-  сводить и разводить ноги, соприкасаясь попеременно пятками и пальцами ног;
-  попеременно ставить ступни на пятку и на носок;
-  шевелить пальцами ног, сначала медленно, а затем убыстряя темп;
-  «вибрировать» ногами, то убыстряя, то замедляя темп.
Упражнение «Учимся ходить»
Походить по комнате:
-  на носках;
-  на наружных и внутренних краях стоп ног;
-  на наружных краях стоп;
-  перекрестными шагами, занося вперед поочередно левую и правую ноги;
-  как ходят модели на подиуме;
-  как ходят балетные танцовщики.
Итог занятия:
Учащиеся выступают в роли судей. Они получают цветные карточки, с помощью которых они оценивают занятие. Черная карточка — плохо; Зеленая карточка — хорошо; Оранжевая карточка — отлично.

Занятие 4
Бег и преодоление препятствий
Цели занятия:
Демонстрация учащимся значения бега в преодолении препятствий.
Развитие интереса учащихся к занятиям бегом, творческих способностей, воображения, фантазии.
Ход занятия:
Беседа с учащимися.
-   Ребята! Давайте вспомним, каким сказочным героям приходилось преодолевать различные препятствия? (Колобок, Иван Царевич, Серый волк и др.)
-   С помощью каких предметов сказочные герои преодолевали препятствия? (С помощью клубка, щуки, огнива и т. д.)
-   Что интереснее, преодолевать препятствия самому или с помощью кого-то?
-   Хотите ли вы учиться преодолевать препятствия? Давайте попробуем! Вспомните упражнения прошлого занятия, которые вам более всего понравились и повторим их. Ребята выполняют полюбившиеся упражнения.
Упражнения в беге с препятствиями с использованием различных предметов

УПРАЖНЕНИЕ «Учения»
Наверняка, вы не раз наблюдали по телевизору различные военные учения, в которых солдатам нужно преодолевать много препятствий.
Вот и на нашем пути встретился ручей, который нужно преодолеть и не упасть в него.
В зале разложены скакалки параллельно одна другой. Они образуют «ручей». Ручей то сужается, то расширяется, учащимся нужно бежать так, чтобы не попасть в промежуток между двумя скакалками.
УПРАЖНЕНИЕ «По горам, по холмам»
Мы отправляемся в путешествие по родной стране, в которой много холмов и гор. Мы попытаемся это делать с удовольствием, наблюдая за тем, что происходит в природе.
Учащиеся бегут друг за другом и стараются преодолеть препятствия на своем пути. Препятствия — мячи разного размера. После того, как ребята пробежали, они садятся на скамейки. Учитель убирает мячи в сторону и просит сказать, в каком порядке лежали мячи в зале в качестве препятствий.
УПРАЖНЕНИЕ «В разведку»
И мальчики, и девочки с удовольствием читают книги о разведчиках. Это люди, у которых необычная и сложная профессия, и они должны уметь все. Мы попробуем представить себя в роли разведчиков и выполнить достаточно сложное упражнение.
Упражнение выполняется со стульями.
Учащиеся должны выполнить со стульями следующие действия:
-  оббежать стул сначала слева, а затем справа;
-  проползти под стулом как можно тише;
-  встать на маленький стульчик и постоять на нем;
- оббежать два стула только с левой стороны;
-  оббежать три стула с правой стороны;
-  переступить через маленький табурет;
-  и проделать весь путь обратно в том же порядке.
УПРАЖНЕНИЕ «За ягодами»
Мы отправляемся с вами в лес, в котором много грибов и ягод.
Ваша задача — собрать их как можно больше.
Учащиеся выполняют задание по 2-3 человека.
Те, кто выходит на старт, закрывают глаза. В это время по всему залу разбрасываются картинки, на которых изображены грибы и ягоды. Картинок не менее 10-12. Учащиеся по команде учителя бегут по залу и собирают «ягоды». Кто соберет больше ягод, тот становится победителем.
Главное требование — соблюдение правил поведения и уважительного отношения друг к другу.
УПРАЖНЕНИЕ «Заготовка дров»
Каждый из вас бывал на даче или живет в собственном доме.
Летом необходимо заготовить дрова на зиму, чтобы в любом доме было тепло и уютно. Мы попробуем это сделать все вместе, тогда и дров можно заготовить больше. Только подобраться к сараю тяжело: бревна, которые нужно распилить, лежат повсюду.
Учащиеся должны бежать по кругу, переступая через свернутые в трубочку газеты. При этом они берут по дороге сложенные «дрова» — гимнастические палки, подбегают к противоположной стене зала, складывают их и возвращаются обратно, перепрыгивая через газеты. 
УПРАЖНЕНИЕ «Градинки»
У нас произошло необычное явление. На землю выпал волшебный град. Этот град в виде воздушных шариков, которые лежат повсюду в зале. Всем хочется посмотреть необычные градинки, потрогать их руками.
По залу раскладываются разноцветные воздушные, шарики. Они раскладываются по цвету; красные, зеленые, желтые, синие на равном промежутке друг от друга, но эти промежутки небольшие. Учащиеся должны бежать и перешагивать каждый шарик, стараясь его не задеть.
Кто заденет шарик, из игры выбывает.
УПРАЖНЕНИЕ «Пастуший бег»
Преодолевать барьеры приходится не только спортсменам, но и пастухам. Попробуем и мы догнать стадо, прыгая через барьеры.
Учащимся предлагается преодолеть препятствие в виде кеглей, которые лежат в зале. При этом нужно соблюдать условие, предлагаемое педагогом. Учащиеся бегут и выполняют следующее задание:
-  препятствие красного цвета перешагнуть;
-  препятствие синего цвета перепрыгнуть;
- препятствие желтого цвета оббежать;
- препятствие белого цвета поднять и положить на место.
УПРАЖНЕНИЕ «Расслабление»
Давайте немного помечтаем. Закроите глаза и послушайте прекрасную музыку.
Представьте себе спортсмена, который выступает за свою страну. Миллионы людей сидят на трибунах. Он смел и отважен, он красив и горд, ему рукоплещут стадионы. Он бежит по дорожке, и она подчиняется его бегу. Еще рывок, еще...
Он у финиша, он — герой.
В упражнении используется музыка из кинофильма «Мой ласковый и нежный зверь».
Учащиеся садятся на скамейки, кладут голову на колени, закрывают глаза.
После выполнения упражнения они обмениваются мнением и отвечают на вопросы учителя.
Смогли ли они представить себе то, о чем рассказал учитель?
Что из рассказанного наиболее увиделось?
Что было представить довольно трудно? 
Итоги занятия.

Занятие 5
Движение есть жизнь
Цели занятия:
Развитие наблюдательности, интереса к выполнению двигательных упражнений.
Воспитание культуры совместно выполняемых двигательных упражнений, кругозора учащихся.
Ход занятия:
Беседа о зарядке.
Учащиеся делятся впечатлениями о первых результатах в выполнении зарядки. 
Под музыку ребята выполняют самые полюбившиеся упражнения из комплекса зарядки.
Учащиеся выполняют блок двигательных упражнений, направленных на развитие внимательности, наблюдательности, синхронности в выполнении двигательных упражнений.
Данный комплекс способствует формированию интереса к упражнениям, направленным на развитие двигательной активности учащихся, воспитывает культуру движения.
УПРАЖНЕНИЕ «Близнецы»
Представьте себе, что все вы — братья и сестры, которых называют близнецами. Такие люди не только одеваются одинаково, любят одинаковую музыку и книги, имеют одни и те же увлечения. Они думают и поступают одинаково. Давайте попробуем выполнить движения так, чтобы показалось, что их делает один человек.

Учащиеся строятся друг за другом, кладут друг другу руки на плечи и закрывают глаза. По сигналу учителя они выполняют следующие команды:
-  присесть;
-  встать;
-  встать на носочки;
- наклониться влево;
-  наклониться вправо;
-  прогнуться назад;
-  прогнуться вперед и упереться головой в спину впереди стоящего;
-  постоять на правой ноге, согнув левую ногу в колене;
-  постоять на левой ноге, согнув правую ногу в колене;
-  пробежать по кругу, не отрываясь друг от друга.
УПРАЖНЕНИЕ «Театр  пантомимы»
Многие из вас и ваши родители с удовольствием смотрите выступление театра «Лицедеи». Этот театр еще известен как театр пантомимы. В театре пантомимы люди имитируют движения животных и людей, а зрители должны догадаться, о ком или о чем идет речь.
Сейчас мы сами — театр пантомимы. Мы учимся имитировать, фантазировать, наблюдать и перевоплощаться.
Учащиеся встают друг за другом, кладут друг другу руки на плечи и имитируют движения:
- поезда;
-  самолета;
- трактора;
-  машины;
- черепахи;
-  змеи;
-  медведя;
-  пингвина;
-  кенгуру;
-  робота.
УПРАЖНЕНИЕ «Путаница»
Упражнение направлено на развитие координации движений, умения чувствовать и понимать другого человека. Это упражнение
способствует формированию дружеских отношений учащихся класса.
Учащиеся разбиваются на пары, поворачиваются лицом друг к другу и выполняют следующие движения:
-  на счет 1 — хлопок в собственные ладоши;
-  на счет 2 — хлопок в ладоши стоящего напротив;
-  на счет З — хлопок в собственные ладоши;
-  на счет 4 — перекрестные хлопки руками. Задание повторяется несколько раз.
Итог занятия:	
Учащимся предлагается оценить свое участие в занятии и свое настроение после занятия. Для этого учащиеся получают карточки, которые они прикрепляют на доску.
Хорошее настроение — улыбающийся мяч;
Плохое настроение — плачущий мяч;
Прекрасное настроение — хохочущий мяч.

Занятие 6
Прыжки в повседневной жизни  
Цели занятия:
Развитие прыгучести.
Воспитание трудолюбия, упорства, желания и необходимости двигательной активности.
Ход занятия:
          -   Какие животные, на ваш взгляд, прыгают красиво и необычно?
-   Часто ли вы прыгаете и нравится ли вам прыгать?
-   Нужно ли человеку уметь прыгать и в каких ситуациях в жизни используются прыжки?
Значение прыжков в жизни человека.
Без прыжков очень трудно представить жизнь человека. Прыжки человек делал и делает там, где встречается препятствие. Идет человек, спешит, на пути его дерево — человек разбежался, перепрыгнул и сократил себе путь.
А вот на пути ручей — обходить его достаточно большое расстояние. Опять прыжок, и снова человек побеждает.
Прыжки укрепляют и развивают мышцы ног, спины, рук, воспитывают смелость и решительность, развивают быстроту и ловкость.
Прыгать можно в длину и в высоту, с разбега или с места.
Умение прыгать помогает человеку в самых непредвиденных ситуациях.
В годы войны умение прыгать порой спасало людям жизнь, уберегало от неминуемой смерти.
Сегодня умение прыгать стало одним из самых важных видов олимпийских игр.
Давайте посмотрим, умеем ли мы прыгать.
Выполнение прыжков на обеих ногах, на одной ноге и т. д.
УПРАЖНЕНИЕ «С кочки на кочку»
Представьте себе, что мы с вами находимся в лесу. В лесной чаще очень сыро. Нам не хочется мочить ноги в росе. Мы стараемся прыгать с кочки на кочку, чтобы наши ноги остались сухими.
Учащиеся становятся друг за другом на расстоянии вытянутой руки и прыгают друг за другом. При этом они стараются подпрыгнуть как можно выше.
УПРАЖНЕНИЕ «Радость»
Люди очень радуются, когда узнают радостную весть. Это можно наблюдать по радио и по телевидению, когда люди бурно проявляют свою радость. Давайте и мы с вами проявим радость, подпрыгивая как можно выше.
Ребята расходятся по залу на расстояние вытянутой руки и прыгают как можно выше. При этом они улыбаются, всем своим видом демонстрируя, что они получили радостное известие.
УПРАЖНЕНИЕ «Воробей»
В вашу квартиру залетел воробей. Вы хотите выпустить его на волю, но форточка высоко. Вы прыгаете сначала медленно и не очень высоко, а затем все выше и выше. И вот, наконец-то форточка открыта, птенец на свободе. Можно вздохнуть с облегчением.
Учащиеся становятся у стены на равном удалении друг от друга. Они начинают прыгать, поднимая руки высоко вверх. Сначала ребята прыгают медленно, а потом все быстрее и быстрее.

По команде учителя они прекращают упражнение и громко выдыхают.
УПРАЖНЕНИЕ «Заводной зайчишка»
Совсем недавно было то время, когда вы играли с заводными зайчишками, птичками, лягушатами. Завел игрушку и она прыгает, как живая. Давайте попробуем завести  игрушку.
Учащиеся становятся в зале в том месте, где им нравится. По команде учителя они ставят левую руку на пояс и делают круговые движения кистью на левом боку, имитируя включение игрушки.
Затем они начинают прыгать на обеих ногах на одном месте и останавливаются через несколько секунд по команде учителя. Затем упражнение повторяется.

УПРАЖНЕНИЕ «Кенгуру»
Кенгуру — очень красивое животное. Его прыжки — самые высокие. Кенгуру прыгает очень далеко. Давайте попробуем имитировать не только прыжки животного, но и его действия.
Учащиеся становятся в круг и по команде учителя начинают прыгать. Они ставят руки перед грудью, сжимают пальцы рук. Прыжки выполняются по команде учителя. Затем учитель дает возможность каждому ученику сделать свой самый лучший прыжок. Все остальные учащиеся определяют, кто из ребят сделал прыжок лучше всех, достоверно имитируя кенгуру.
УПРАЖНЕНИЕ «Детские игры»
Все мы любим различные игры. Девочкам, например, очень нравится игра в классики. Пригреет солнышко, и все ребята играют во дворе в свои любимые игры. Давайте и мы поиграем в классики.
Посреди спортивного зала нарисованы квадраты. По ширине — 5 квадратов, по длине — восемь.
Учащимся нужно:
-  прыгнуть в каждый квадрат обеими ногами, не наступив на линию между квадратами;
- прыгнуть в каждый квадрат на одной ноге;
-  прыгнуть через квадрат обеими ногами;
- прыгнуть в квадрат, повернувшись к нему спиной, стараясь не наступить на разделительную линию;
-  прыгать зигзагом; (прыгнуть в левый квадрат, затем в правый квадрат и т. д.). Учащиеся выполняют задание по цепочке.
УПРАЖНЕНИЕ«Скакалка»
Все мы любим прыгать через скакалку. А что, если скакалки нет? Давайте представим себе воображаемую скакалку и попрыгаем через нее. Посмотрим, что из этого получится. Возьмите скакалки в руки! Начали!
Учащиеся «берут» в руки скакалки и начинают прыгать. Необходимо, чтобы они не прекращали держать скакалку в руках. Оценивается не только умение прыгать, но и умение имитировать действие.

Олимпийская азбука. Необычные истории с обычными прыжками
В Олимпийских играх вторым видом выступлений после бега всегда были прыжки.
В древней Греции спортсмен во время Олимпиады прыгал не налегке, как сейчас. В руках у него были каменные гантели, считалось, что гантели помогут прыгуну сохранить равновесие.
Рядом с ямой для прыжка всегда стояли музыканты, которые играли на флейте. Считалось, что так спортсмену легче ставить рекорды в прыжках.

В некоторых исторических сведениях говорится о том, что был в Греции знаменитый прыгун Файл, который прыгнул более чем на 16 метров.
Такой прыжок достаточно трудно представить, но так записано в древних рукописях. Нам остается только удивляться силе и ловкости прыгунов древнего мира.
Итоги занятия

Заключение
Предложенные сценарии можно использовать как частично, т.е. отдельными блоками или упражнениями, так и проводя дни здоровья. Данные методические рекомендации можно использовать как в общем, так и в дополнительном образовании разных направленностей, т.к. это не требует специальной подготовки и материальных затрат, что немаловажно. И если проводить праздники здоровья в системе, то это разовьет интерес к занятиям физкультурой и спортом, следовательно, появится уважительное отношение к своему телу и своему здоровью.
Согласно современным представлениям, здоровье человека определяется гармоничностью его физического развития, функциональным состоянием организма, и прежде всего резервными возможностями сердечно-сосудистой  системы, устойчивостью к действию неблагоприятных факторов.
Труд – это источник здоровья. А здоровый человек креативен, способен на творчество в любых его проявлениях. Организация здоровьесберегающей среды направлена на формирование самосознания детей, принятия ими адекватных решений, ориентацию на успех, социализацию.
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