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Вводная часть.
1.Построение, приветствие.

Сегодня на уроке, ребята, мы поговорим о том, что такое здоровый образ жизни, поиграем в игры.

Итак, отправляемся в путь за здоровьем.

Разминка.
Большие ноги идут по дороге:

Топ- топ, топ- топ, топ- топ.

(Ходьба по кругу, руки на поясе.)

Маленькие ножки 

Бегут по дорожке:

(бегут по кругу)

топ- топ, топ- топ, топ- топ.

Огромные ноги

Шагают по дороге:
Топ- топ, топ- топ. топ- топ.

(Ходьба с выпадами).

Только в лес мы зашли,

Появились комары.

Руки вверх – хлопок над головой,

Руки вниз- хлопок другой.

Дальше по лесу шагаем

И медведя мы встречаем.

Руки за голову кладем

И вразвалочку идем.

Снова дальше мы идем,

Перед нами водоем.

Прыгать мы уже умеем,

Прыгать будем мы смелее:

Раз- два, раз – два-

Позади уже вода.

День и ночь бегу, бегу.

Отдохнуть бы- не могу!

Если мне остановиться,

Может море испариться.

Ходьба с подниманием рук.

Мы шагаем, мы шагаем,

Руки выше поднимаем,

Голову не опускаем,

Дышим ровно, глубоко.

2.Построение в круг на зарядку.

На лужайке поутру

Мы затеяли игру.

Ты- ромашка, я- вьюнок,

Становитесь в наш венок.

Раз, два, три, четыре,

Раздвигайте круг пошире.

Зарядка.

Раз, два, раз, два,

Шагает дружно детвора,

Шире шаг, не зевай,

К завтраку не опоздай.

И.п.- ноги на ширине плеч, руки опущены. Встать на носки, потянуться.

Солнце яркое встает.

Лучики свои нам шлет,

Руки солнцу мы протянем.

«Здравствуй!»- солнышку мы скажем. 

И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. Повороты головой влево, вправо.
Бежит тропинка через луг,
Ныряет влево, вправо.

Куда ни глянь- цветы вокруг

Да по колено травы.

И.п.- ноги на ширине плеч, руки опущены. Поднять руки.

Силачи мы, силачи.

В руках держим кирпичи.

Их мы на пол не бросаем,

А все выше поднимаем.

И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе, наклоны вперед, руками коснуться пола.

Гриша по лесу шел,

Белый гриб нашел.

Раз- грибок, два- грибок,

Три –грибок.

Положил их в кузовок.

И.п.- пятки вместе, носки врозь. Приседания.

Пчела в поле прилетела,

Зажужжала, загудела.

Села пчелка на цветок

собирать тебе медок.

И.п.- ноги вместе, руки на поясе. Приседания, прыжки на одной ноге, маховые движения ногами и руками.

Паучок приседал. приседал

И нечаянно лапку сломал.

В городскую лавку сходил

И другую лапку купил.

И.п.- ноги на ширине плеч, руки опущены. Ходьба на месте.
Все мы бодрые шагаем,

Приговариваем:

«Здоровье в порядке,

Спасибо зарядке!»

Основная часть.

1.Игра «Чудесный мешочек».

Дети усаживаются в круг вместе с учителем.

- А сейчас попробуйте отгадать, что у меня в мешочке?

Мне хочется подарить вам этот чудесный цветок. Давайте посчитаем, сколько у нашего цветка лепестков. Первый лепесток мы назовем «Я и мой организм». Нужно знать, как устроен и работает наш организм, чтобы сохранить его здоровым. Второй лепесток- «Я и мой разум». Если вдруг ты почувствовал себя плохо, то важно принять правильное решение: не играть в шумные игры, а прилечь и спокойно отдохнуть. Третий лепесток- «Я и моё настроение». Очень важно для здоровья, чтобы вы чувствовали себя бодрыми, веселыми. Четвертый лепесток- «Я и окружающий мир». Мы каждый день играем, разговариваем, просто встречаемся со знакомыми и незнакомыми людьми. Запомните замечательное правило: «Относись к окружающим так, как хочешь, чтобы они относились к тебе». А вот и пятый лепесток- «Это я сам». Задумайтесь, какими мы хотим быть, кем мы хотим стать,- все зависит только от нас самих. Но очень важно, чтобы наши поступки не обижали тех людей, которые живут рядом с нами. А вот и шестой лепесток- «Я и моя жизнь». Если прикоснуться к этому лепестку, то нам станет понятным то, что каждый лепесток учит нас по- своему, но важно суметь прислушаться ко всем лепесткам вместе, одновременно. Наш цветок не был бы таким замечательным, если бы мы прикасались и прислушивались только к одному из его лепестков. Цветок красив только тогда, когда все его лепестки живы и полны радости оттого, что могут подсказать мальчикам и девочкам. что в жизни хорошо, а что- плохо. Когда мы веселы, здоровы, то хорошо и радостно всем тем людям, которые видят нас.
- А теперь мысленно нарисуем лепесток «Я и мой разум».

Ученики располагаются по кругу, учитель стоит в центре и задает интересные задания, которые нужно показать в движении, если оно верно- ученики хлопают в ладоши. а если задание неправильно, то приседают.

- Играем, если болит голова- неправильно (приседаем).

- Дети дружные- правильно (хлопаем в ладоши).

- Зимой ,всегда выходя на улицу, одеваем шарф и варежки- правильно (хлопаем в ладоши)  

- Прыгаем, если болит живот- неправильно (приседаем).

- Зимой выходим на улицу без шапки- неправильно (приседаем).

- Теперь рисуем лепесток «Я и мое настроение».

Ученики выстраиваются в две шеренги, лицом друг к другу, и говорят друг другу комплименты. На каждый комплимент, игрок делает один шаг.
Побеждает та пара, которая ближе всех сошлась по количеству шагов друг к другу.

Рисуем лепесток «Я и окружающий мир». 

Ученики становятся в круг, читают вместе за ведущим:

Жили- были я ли, ты ли.

Между нами вышел спор.

Кто затеял, позабыли

И не дружим до сих пор.

Вдруг игра на этот раз

Помирить сумеет нас?

Дети играют в игру «Салки с выручалками»

Водящий- «салка» догоняет убегающих игроков. Тот, кого он коснулся, останавливается и протягивает руки в стороны. Остальные игроки могут его выручить, коснувшись его. «Салка» старается им помешать.
Во время игры вам пришлось играть вместе, сообща, помогать друг другу. Понравилось вам быть одной командой? Почему?

Ну а теперь давайте нарисуем лепесток «Это я сам».

Участники игры становятся в круг, в центре круга водящий с мячом, бросает мяч любому из игроков, который говорит одно из добрых слов и возвращает мяч водящему.

Как изменилось ваше настроение? Значит … (надо чаще говорить добрые слова).
А лепесток «Я и моя жизнь» нарисуем, когда поиграем в игру «Пишущая машинка».

Каждый игрок получает название буквы алфавита. Все дети двигаются под музыку по залу. Когда заканчивается музыка, водящий называет слово. Дети начинают «печатать»: первая «буква» называет себя и хлопает в ладоши. К ней присоединяется следующая и т.д. когда слово составлено, оставшиеся прочитывают его.

Какой замечательный цветок здоровья и счастья у нас получился!

Какие принципы здорового образа жизни вы знаете? Расскажите.

Соблюдай чистоту.

Правильное питание.

Сочетай труд и отдых.

Больше двигайся.

Не заводи вредных привычек.

Как вы считаете, а вы соблюдаете эти принципы?

2.Эстафета.

Участвуют две команды.

- с мячом добежать до стены и вернуться обратно;

- передача мяча в колонне над головой;

- передача мяча в колонне переменным способом: сверху и снизу;

- ведение мяча одной рукой до стены и обратно;

- ведение мяча обручем;

- прыжки на двух ногах с зажатым между ногами мячом;

- прыжки через скакалку до стены, обратно бегом;

- капитан бежит до стены с обручем, возвращается и забирает с собой второго игрока и т.д.
Заключительная часть.

1.Игра «Дождь в лесу».

Дети становятся в круг друг за другом и «превращаются» в деревья в лесу. Учитель читает текст. Дети выполняют соответствующие действия.

В лесу светило солнышко, и все деревья потянули к нему свои веточки. Высоко- высоко тянутся, чтобы каждый листочек согрелся. Но подул сильный ветер и стал раскачивать деревья в разные стороны. Крепко держатся корнями деревья, устойчиво стоят и только раскачиваются. Ветер принес дождевые тучи и деревья почувствовали первые нежные капли дождя. Дождик стучит все сильнее. Деревья стали жалеть друг друга, защищать от сильных ударов дождя своими ветвями. Но вот появилось солнышко. Деревья обрадовались, стряхнули с листьев лишние капли дождя. Деревья почувствовали внутри себя свежесть, бодрость и радость жизни. А вы?
2.Подведение итогов, упражнение на релаксацию.
О чем важном мы с вами поговорили на уроке? Почему это так важно?
(Чтобы жить долго и счастливо, очень важно быть здоровым. А это значит, надо соблюдать правила здорового образа жизни).
