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.Щети, я дум€lю, что вы все согласитесь, что очень приrIтно чувствоватъ себя всегда

здоровым, всегда бодрым и всегда веселым! Так говорили древние |реки шро ЗДоровье:

<<В здоровом теле - здоровый дую>. Много пословиц и поговорок про здоровъе былО

сложено и русским народом. Вы слышulли такие: <<Здоровье дороже золота>, а МоЖеТ

<<Здоровье ни за какие деньги не купишь>.

Д вы задумыв€tлись ли о том, что у нашего здоровья есть немало добрьtх и оЧенЬ

верньrх лрузей?
_ Сейчас мы вместе подумаем, что человеку помогает быть здоровым?

- Вы ответиJIи правилъЕо! Это прохJIадная и чистая вода, которой мы каждыЙ день

)rмываемся, также обливаемся, даже, может, обтираемся по утрам. Вода зак€LILf,ет Наш

организм, вода прогонrIет сон, вода очищает кожу, смывает с нее IряЗЬ, ПОТ и ДаЖе

болезнетворные микробы.
Утренняя зарядка- это второй наш друг.
Ведъ под звуки бодрой и ритмичной музыки мы с вами идем быстрым шагом, То

бежим, то приседаем,то делаем наклоны назад и вперед, вправо и влево, берем, обрУч,

мяч или скакалку.

Всегда после утренней зарядки у нас повышается насц)оение, у нас появJutется

аппетит. Мы знаем, что зарядка помогает вюIючиться в дневной ритм, реryлирУя

рабоry всех органов.
- А как вы думаете, что нам еще помогает быть здоровыми?

Совершенно верно! Это тегIлые солнечные rгrlи и это свежий воздух. Особенно очень

шолезный воздух в хвойньuq еловьD(, cocнoBbD( и борах. Такой возДух эТо

настояI]цIй целительный настой, он благоухает ароматами хвои и смолы.

В борах, в листвеЕньfх лесах, а также в воздухе содержится оченъ много фитонцидов.
это особые лет)лIие вещества, убивающие всех вредньIх микробов. То есть фитонциды

- это тоже паши друзья!

,Щети, представьте себе лентяя, он редко моет руки, он не стрижет ногти. А дома У него

пылъ и грязь, а на кух целые горы немытой грязной посуды, крошки и рЕtЗные

объедки от еды. Мухи-грязнухи въются вокруг них. Как вы считаете, этот человек

заботится ли о своем здоровъе?

Конечно, не заботится!
Вы знаете, что немытые рум, что грязъ под ноI-тями очень часто моryт стаТЬ

причиной для многих опасных и заразньIх болезней желryхи или от дизентерии.
Такие болезни так все JIюди и называют 

- 
(болезни грязнъD( pyк>.

Мух в старину JIюди велиIIztпи (вредными птичкамп>. ПотоNц/, что летая по помойкам,

по свагIкам, по выгребным яма]чI, а после, зЕLIIета,jя В дома, Nгрш переноСяТ На сВОих

лапках очень опасньIх микробов, они моryт вызывать болезни.

Щети, вы уже, надеюсь, поняли, чтобы быть всегда здоровым, Еужно очень следить за

чистотой, rт)DKHo )rмываться и FIужно мыть руки с мылом, также чистить зубы и



обязателъно стриIIь ногти. Всегда убирать свою комнату и также мыть посуду. В

народе говорят: <<Чистота - заlrог здоровья>).

Я знаrо малышей, которые не оченъ rпобят соблюдать режим дня. Они до ПоЗДнеЙ нОЧИ

могут сидеть перед экраном компьютера или телевизор4 , а уrром встают всегда

вялыми, бледными, и не выспавшимися. Они забывают замечательное правиЛо, ЧТо:

<Рано в кроватъ ,а рано вставать - горя и хвори не будете знать!>>

Все знают, что режим дня - 
это прекрасный друг дJIя нашего здоровья! И если всегда

в одно и то же BpeMrI мы встаем с кровати, ходим на проryлку, завтракаем, обедаем,

ужинаем, ложимся спать, то вырабатывается у нашего организма определенный

биологический ритм, он помогает сохраЕять организму здоровье и бодрость.

flвижение - еще об один Еаш преданный друг.

Щавайте rrодумаем, рaвве может бытъ здоровым человек, что ведет мztJIоподвижныЙ

образ жизни, который болъшую частъ своего времени проводит в кресле, лежит на

диване
конечно не может!

Д почему? Потому что его мышцы, сердце не тренируются. Человек не дышит свежим

возду(ом, ему не достаточно солнечнъD( лl.T ей, кислорода.

Очень мzш€ш подвижность всегда ослабляет здоровье!

Д если двигаться, а особенно на свежем воздухе, то это нас делает сильными, ловкими,

закалецньшчlи!

Роликовые коньки, велосипед, самокат... Как на HlD( чудесно мчаться по дорожкам.

Лето всегда дарит нам солнечный свет, тепло и возможность куtIаться в озере и реЧке,

играть в фугбол, волейбол и другие веселые гIодвижные и|ры на улице.
Зимой, когда на улице все белым-бело, когда деревья и кусты наряжаются в тёплые

tIушистые сЕежные ryлушы, то можно покататъся на лыжах и санках, можно пои|ратЬ

в хоккей или покружиться вокруг сияющей огнями ели на коньках .

Все физические упражнения, которые проводятся в детском саду, все ЗаняТия с

физкультуры в школе, все посещения спортивньIх секций, все они помогают наМ

укрепjulть наше здоровъе, все зак€LtIяют тело и волю, все делают нас смелыми и очень

сильными.

Я хочу здоровым бытъ

Буду с лыжами дружить.
Подружусь с закалкой,

С Обрlлrем, скакалкой,

С теннисной ракеткой.
Буду сильным, крепким!

А теперь ответьте на такие вопросы:

1. Каких друзей дJIя нашего здоровья вы знаете? Расскажите о них.



2. Какие водные процедуры вы делаете uо уграм?
З. ,Щелаете ли вы ежедневно )rгреннюю зарядку? Чем она полезна дJuI здоровья?

4. Почему неряхи и црязЕули часто болеют?

5. Вы соблюдаете режим дня? Чем он вам помогает?

6. Что же дарит нам движение?
7. А какие подвижные и|ры вам нравятся?

8. Так почему полезно всем ходить на цроryлку в лес или в гlарк?

А теперь отгадайте загадку:

Его бъют, а он не плачет,

Только прыгает и скачет. (М"".)
Высоко волан кlлетает,

Легкий и подвижный он.

Мы с шодругою играем

На площадке в... (Бадминтон.)

Стоят игроки друг против друга,
Сетка меж ними натяЕута туго,
Бьют по мrIчу и красиво, и метко,

И оживает в руках их ракетка. (Теннис.)

И ещё мы сейчас выполним задание:

Нужно нарисовать и раскраситъ: волан для иIры в бадминтон, мrп[, тенНИснУЮ

ракетку, спортивный обруl, скакаJI.


