Интегрированный урок

Урок Здоровья + Окружающий мир.
4;2класс

Тема: Наше здоровье.
Цели: сформировать представление о здоровье как одной из главных  

           ценностей человеческой жизни; выделить компоненты здоровья  

           человека; познакомить с правилами, помогающими сохранить               

           собственное здоровье на долгие годы.
Оборудование: Таблицы «Строение тела человека», «Режим дня школьника», презентация «Кроссворд «Организм человека», индивидуальные карточки, плакат «Девиз урока», «Движение – это жизнь», гигиенические принадлежности (зубная щетка, мыло, полотенце, расческа, зубная паста и зубной порошок).

Ход урока.
I. Организационный момент.

II. Вступительное слово учителя: 

А). -Тема нашего урока «Наше здоровье».

- На уроке мы будем говорить об одной из главных ценностей человеческой жизни - о нашем здоровье; познакомимся с правилами, помогающими сохранить собственное здоровье на долгие годы.
-Девизом урока я выбрала вот эти слова, ребята, прочитайте их вслух 
(дети зачитывают хором), скажите, – а вы можете о себе так сказать (зачитывает учитель)? 

Я умею думать, я умею рассуждать,
Что полезно для здоровья, то и буду выбирать?
(ответы детей)
Б). Игра «Давай поговорим»

- Но для того, чтобы уметь выбирать только полезное для здоровья, нужно многое знать о своем организме, хорошо помнить основные гигиенические правила, уметь определять причины и признаки многих заболеваний, нужно уметь оказывать первую помощь в сложных жизненных ситуациях, понимать какую опасность таят вредные привычки и необдуманное поведение. Справитесь? 
- Я думаю, обязательно справитесь, пусть и не сразу, но уже сегодня на уроке мы сделаем очередной шаг по направлению к здоровому образу жизни! Вперед, ребята, к знаниям!

- Первое, что мы должны знать, что наше здоровье зависит и от здоровья наших родителей, бабушек и дедушек, поэтому очень важно, чтобы и наши родные вели здоровый образ жизни! 
- Второе – не надо забывать, главное - во многом наше здоровье зависит только от каждого из нас. 

-Ребята, а как вы думаете, что такое ЗДОРОВЬЕ? (ответы детей) 

ВЫВОД –  Здоровье – это состояние полного физического благополучия, а не только отсутствие болезни. Иными словами - наш организм должен работать как часы, без перебоев и остановок…

III. Проверка домашнего задания.

а). - А вот, на сколько вы знаете свой организм, мы сейчас и проверим: Разгадайте кроссворд «Организм человека»:
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1. Не часы, а тикает; 
2. Бесконечный поезд, развозящий по телу питательные вещества;

3. Когда сытый, он молчит. Когда голоден - урчит.

4. Орган зрения;
5. Органы дыхания человека;

6. И говорит, и кушает.

{Ответы: 1. Сердце. 2. Кровь. 3. Желудок. 4. Глаз. 5. Легкие. 6. Рот.)

(презентация-«Кроссворд…»). 
- Какое слово получилось в выделенной строчке? (СКЕЛЕТ)

- Что такое скелет человека? Для чего он нужен? (ответы детей)
-Правильно: скелет – это основа нашего организма, словно рама для велосипеда, на которую крепятся руль, колеса, сидение. Благодаря скелету человек сидит, ходит; при здоровом скелете и все внутренние органы человека работают нормально. 

б). - Следующее задание будет ребята в виде коллективного опроса с использованием карточек с цифрами 1,2,3.
-Я читаю вопрос, и показываю три возможных ответа, вы выбираете правильный ответ, и показываете карточку с номером ответа.
А). Какой внутренний орган называют «мотором» всего организма?

1. сердце;

2. легкие;

3. мозг.
Б). Извилистый лабиринт «внутренней кухни» - это...

1. мозг;

2. кишечник;

3. печень.
В). Внутренний орган, который заведует всеми мыслями и чувствами человека, следит за правильной работой главных внутренних органов — это...        

1. желудок;

2. печень;

3. мозг.
Г). Главное отделение «внутренней кухни» - это...

1. желудок;

2. печень;

3. кишечник.

Д). Соседка желудка, находящегося с правой стороны от него — это...

1. мозг;

2. сердце;
3. печень.
Е). С помощью какого органа человек дышит?

1. мозг;

2. сердце;

3. легкие.

IV. Новая тема.

А). – Ребята, а почему нужно чистить зубы и мыть руки?
- Почему нужно есть много овощей и фруктов? 
- Зачем мы спим ночью? (Дети высказывают свое мнение.) 
- Правильно, ребята. Все, что вы сказали верно, и все это надо выполнять, Если хочешь быть здоровым…
Б). - А что еще нужно выполнять, Если хочешь быть здоровым…
-
Чтобы быть здоровым, необходимо соблюдать режим дня. Режим - это распорядок дел в течение дня. 
  - Расскажите о своем режиме дня. (Ответы детей)
- При составлении режима дня необходимо: 
чтобы учеба, работа сменялись отдыхом, 
не менее двух часов в день нужно проводи​ть на свежем воздухе, 
не менее трех раз в день кушать (желательно в одно и то же время), 
спать нужно 9-10часов, 
просыпаться и ложиться спать необходимо в одно и то же время. 
- Режим дня - это один из наших помощ​ников в сохранении здоровья.

В). - Еще одним помощником, компонентом здоровья является лич​ная гигиена.  - Личная гиена - это те действия, которые мы выполня​ем, чтобы поддерживать наше тело в чистоте, быть здоровым.

- У каждого человека некоторые вещи должны быть личными, то есть пользоваться ими должен только он, другими же предметами могут пользоваться все члены семьи.

- Отгадайте загадки, ответы сравните с предметами и объясните, какие из них должны быть личными, а какие могут быть общими.

Костяная спинка,
Жесткая щетинка,
С мятной пастой дружит,
Нам усердно служит

(Зубная щетка и зубная паста)

Ускользает, как живое,
Но не выпущу его я.
Дело ясное вполне:
Пусть отмоет руки мне.

(Мыло)

Вафельное и полосатое,
Гладкое и лохматое,
Всегда под рукою
-Что это такое?

(Полотенце)

Хожу-брожу не по лесам,
А по усам, по волосам,
И зубы у меня длинней,
Чем у волков и медведей.

(Расческа)

- Какие предметы остались, объясните, для чего они нужны, личные ли это предметы гигиены, или общие?

- Предлагаю вам ребята, вывести правила личной гигиены: 
Чистить зубы надо два раза в день: ... (утром и вечером)

Перед едой нужно обязательно ... (мыть руки)

Во время еды нельзя ... (разговаривать с набитым ртом)

Никогда не ешь немытые ... (овощи и фрукты)

Свет при письме должен подать ... (слева)

- Итак, выполняя эти несложные правила личной гигие​ны, мы сохраним свое здоровье на долгие годы.

Г). - Следующий помощник, компонент здоровья — это правильное питание. Правильное питание - это, прежде всего разнообразное питание.
- Как вы понимаете словосочетание «разнообразное питание»? (Ответы детей.)

- Правильно, люди получают разнообразную пищу благодаря живот​ным и растениям.

Д). - А что еще необходимо делать каждый день, чтобы всегда быть здоровым? (Зарядку.)

- Правильно. Важно каждый день делать зарядку, больше гулять, играть на улице в подвижные игры, заниматься спортом и закаляться. 
- Не даром говорят: «Движение - это жизнь».
V. Оздоровительная Физкультминутка
 - А теперь давайте все вместе сделаем небольшой перерыв и выполним несколько упражнений! И поможет нам в этом замечательное стихотворение Ирины Семеновой «Со здоровьем дру​жен спорт»:

1.Стадион, бассейны, корт,
Зал, каток - везде нам рады. (Вова)
2.За старания в награду
Будут кубки и рекорды,
Станут мышцы наши тверды. (Ваня)
3.Только помните: спортсмены
Каждый день свой непременно
Начинают с физзарядки. (София)
4.Не играйте с дремой в прятки,
Быстро сбросьте одеяло,
-Встали — сна как не бывало! (Полина)

VI.
а). Беседа о том, как чистить зубы.
-
Какие зубы лучше — здоровые или больные? Почему? (Ответы детей.)

- Здоровые зубы очень хорошо справляются со своей работой — пережевыванием пищи.
- Больные зубы делают это гораздо хуже, а плохо пережеванная пища и переваривается с трудом.
- Здоровые зу​бы помогают правильной речи, украшают лицо человека.

- Как же сохранить зубы здоровыми? Об этом нам расскажет Полина.

Берегите зубы! 

· Каждый раз после еды нужно полоскать рот теплой водой.

· Некоторые ребята, почистив на ночь, съедают потом сахар, конфету. 

Это очень вредно для зубов! 

· Верхние зубы надо чистить движениями сверху вниз, нижние – снизу вверх. (показывает щеткой)

· Чистить зубы надо не только с наружной, но и с внутренней стороны. 

· Жевательную поверхность зубов лучше чистить круговыми движениями. 

· Чтобы хорошо почистить зубы, требуется не меньше трех минут. 

· Следи, чтобы зубная щетка всегда была чистой.

б). Ну, а теперь мы Поговорим о болезнях. 
- Ведь, чтобы расти здоровым надо кое-что знать о болезнях. И о том, что делать, чтобы не заболеть:
- О простуде (София)
1.Чтобы не простудиться, никогда не ходи с мокрыми ногами или в мокрой одежде. Ес​ли выходишь на улицу в дождливую или хо​лодную погоду, одевайся так, чтобы не за​мёрзнуть и не промокнуть. А если ты неожиданно попал под дождь и промок, беги, скорее, домой, чтобы просушиться.

2. Держись как можно дальше от того, кто кашляет или чихает. Иначе сам можешь зара​зиться.
3. Если простудился, постарайся не заразить родных и друзей. Для этого, когда кашляешь или чихаешь, прикрывай рот и нос платком, в крайнем случае — ладонью. Не играй с друзьями, пока родители не разрешат этого. Не ходи ни в школу, ни в гости, пока не поправишься.

- О гриппе. (Ваня)

· Если заболел гриппом, выполняй такие правила:

1. Не вставай с постели, пока хотя бы три дня у тебя не продержится нормальная температура. 
2. Принимай лекарства, назначен​ные врачом. 
3. Пей побольше воды, фруктовых соков и другой жидкости.
- О болях в животе. (Вова)
- Живот может заболеть, если мы: 
1. Едим слишком быстро и плохо пережевываем пищу. 
2. Переедаем. 
3. Съели испорченную пищу. 
4. Страдаем запорами.

- Причиной боли в животе может быть и aппендицит. Это воспаление маленького отростка кишечника. В этом случае обычно делают операцию.
VII. Ребята, а Куда нужно пойти лечиться, если заболел? (дети обсуждают)

- Поликлиника, больница – это учреждения здравоохранения. 

(Дополнительный материал)

- В них работают врачи, медицинские сестры. 

- У врачей бывают разные специальности. 
- Какой из врачей что лечит? 

-Правильно: ТЕРАПЕВТ лечит внутренние болезни, СТОМОТОЛОГ – зубы, ОТОЛАРИНГОЛОГ – ухо, горло, нос.

 - А кто знает, какой врач поможет животному? (Ветери​нар.)

Вывод: если вы заболели нужно немедленно обратиться к врачу за помощью, чтобы он осмотрел вас и назначил необходимое лече​ние.

VIII. Итог урока.
- Дети вам понравился урок? 
- Кто был сегодня активнее всех и отвечал точнее всех? (ОЦЕНКИ) 
- Что вам запомнилось больше всего? Дети перечисляют компоненты здоровья, о которых говорилось на уроке : режим дня, личная гигиена, правильное питание (- объясняют, что такое режим дня, какие моменты надо учи​тывать при его составлении; - называют предметы личного и общего пользования, пра​вила личной гигиены; - объясняют, что такое «правильное питание», приводят примеры продуктов растительного и животного происхож​дения; - перечисляют правила ухода за зубами;
- рассказывают о простуде, гриппе и болях в животе, назы​вают симптомы болезней, методы их профилактики; - объясняют, что такое поликлиника, больница; называют специальности врачей, объясняют, что каждый врач лечит).
IХ.Домашнее задание
- Обо всем услышанном сегодня на уроке помните, ребята, всю жизнь и расскажите о правилах сохранения здоровья своим близким; а также предлагаю вам вместе с родителями изучить советы  сохранения своего здоровья, которые нам дают  ученые и врачи. 
(Дополнительный материал – работа над текстами)

- Спасибо дети за урок!
-Желаю вам, отличного здоровья! 
Главный фактор здоровья -
со​блюдение режима дня.

«Опять про режим! Неужели это так важно? 

Как правило, родители стараются, чтобы ребенок вовремя ел, гу​лял, играл, в одно и то же время ложился спать, не сидел часами перед телевизором. Но чем старше становится ребенок, тем труднее со​блюдать распорядок каждого дня.

Конечно, для того чтобы своевременное выполнение работы, прием пищи, организация отдыха и другие режимные моменты во​шли в привычку ребенка, нужны усилия, терпение, воля. Зато ребе​нок, живущий по режиму, гораздо легче справляется со школьными нагрузками, успевает отдохнуть, не переутомляется, не пребывает в ситуации спешки и постоянного «не успел».

Важный фактор здоровья -

утренняя зарядка.

Особое внимание родителей хотелось бы обратить на важность и оздоровительное значение утренней гимнастики. Она помогает сокра​тить время перехода от сна к бодрствованию. Недаром она называется зарядкой, «заряжая» детей бодростью на предстоящий рабочий день, прогоняя остатки сна. Для занятий утренней гимнастикой можно пользоваться комплексом упражнений, рекомендованных учителем или врачом.  

Физиологические исследования показали, что дети, вы​полняющие каждый день утреннюю гимнастику, более работоспо​собны, бодры, дисциплинированны, чем те, которые пренебрегают ею.

Очень важный  фактор здоровья -

со​блюдение режима питания.

Перед тем как ребенок пойдет в школу, ему необходим горячий зав​трак из двух блюд (и не стоит надеяться, что ребенок поест в школе).

Занятия в школе приходятся, как вы помните, на период наиболее высокой работоспособности, а затем отмечается ее спад. Вот почему вернувшемуся из школы ребенку необходимо непременно пообедать.

Для нормального развития организма ребенка и поддержания его работоспособности на высоком уровне требуется полноценное, сба​лансированное по содержанию белков, жиров, углеводов, минераль​ных солей и витаминов питание. Названные вещества содержатся в молочных продуктах, мясе, рыбе, яйцах, овощах, фруктах, ягодах. Эти продукты должны всегда присутствовать в детском меню. Ин​тервал между приемами пищи не должен превышать 3—4 часов. Большие перерывы между приемами пищи неблагоприятно сказы​ваются на состоянии здоровья ребенка, вызывают утомление, сни​жение работоспособности и головную боль. Не допускается пища урывками, раньше времени, так как это приводит к снижению аппе​тита. Подобные нарушения в режиме питания могу привести к угаса​нию пищевого рефлекса и расстройству пищеварения.

Важнейший фактор здоровья -

со​блюдение активный отдых на открытом воздухе.

Большое место в режиме дня школьника отводится пребыванию на све​жем воздухе. 
Это укрепляет здоровье детей, повышает сопротивляемость организма к простудным заболеваниям, улучшает деятельность сердечно​сосудистой и дыхательной систем, стимулирует обмен веществ и т.п. По гигиеническим нормативам время прогулки для школьников младших классов — 3—3,5 часа в день. Однако столько времени на воздухе прово​дит лишь 21% всех детей младшего школьного возраста. Нередки случаи, когда родители лишают детей прогулки в наказание за плохие оценки. Подобные «воспитательные» меры не только вредят здоровью ребенка, но и не позволяют ему, как следует отдохнуть, а значит, лучше учиться.

Наиважнейший фактор здоровья -

со​блюдение в режиме дня момента приготовления домаш​них заданий.

 
Официальное отсутствие домашних заданий на практике со​всем не означает, что ничего на дом не задается. Выполнение домаш​них заданий объясняется, как правило, двумя причинами: с одной стороны, личной инициативой родителей, желающих, чтобы ребенок лучше успевал; с другой стороны — неофициальными рекомендация​ми учителя потренироваться в чтении, письме, счете. Наличие до​машних заданий, безусловно, свидетельствует о том, что за урок дети не успевают пройти и закрепить весь учебный материал. Часто вы​полнение домашних заданий затягивается на час, а то и два. Прежде всего, потому, что у ребенка не сформированы навыки самостоятельной работы. А родители требуют многократного переписывания заданий с черновика на чистовик, заставляют сделать всё в один присест, не учи​тывая, что максимальная продолжительность сосредоточенной рабо​ты у младших школьников примерно 30 минут (а у некоторых значитель​но меньше). Для сохранения работоспособности ребенку через каждые 30—45 минут занятий нужны 10— 15-минугные паузы, физкультминутки под музыку. Они восстановят внимание, отдалят утомление.

Начинать приготовление уроков нужно с менее трудных предме​тов, затем переходить к наиболее сложным и заканчивать легкими.

Выполнение уроков всегда в одни и те же часы позволяет ребенку быстро войти в рабочее состояние и способствует лучшему приготов​лению домашних заданий.

Серьезный фактор здоровья -

со​блюдение в режиме дня момента свободного времени.

Необходимо, чтобы в режиме дня ребенка было время на занятия по интересам, на чтение, просмотр телепередач и т.п. Кстати, о телевизоре. Исследованиями гигиенистов установлено, что дети проводят у теле​визоров в среднем до 1,5 часа в день, а третья часть их тратит на про​смотр телепередач до 3 часов в сутки. Чрезмерное увлечение телевизо​ром пагубно влияет на состояние здоровья, в первую очередь на глаза, вызывая их перенапряжение. Кроме того, просмотр эмоциональных телепередач перед сном вызывает его нарушения: ребенок долго не может заснуть, сон становится неглубоким, организм ребенка отдыхает недостаточно. Младшим школьникам не стоит сидеть у телевизора бо​лее 40—45 минут в день. А детям возбудимым, ослабленным — еще меньше.

Смотреть телевизор следует сидя (ни в коем случае не лежа!) на расстоянии 2—5,5 м от экрана.

Серьезнейший фактор здоровья -

со​блюдение в режиме дня сна.

Особенно важен для ребенка достаточный по продолжительности ночной сон. Чем младше ребенок, тем больше он должен спать. 

Чтобы ночной отдых ребенка был глубоким и спокойным, ему нужно соблюдать перед сном элементарные гигиенические правила:

· не играть в шумные и азартные игры;

· не заниматься спортом;

· не смотреть «страшные» фильмы и т.п.

Важно, чтобы время, когда ребенок ложится спать, не зависело от каких-либо внешних причин, его желания или нежелания, а всегда было одним и тем же. Постоянство в соблюдении времени отхода ко сну способствует быстрому засыпанию, более продолжительному и глубокому ночному отдыху ребенка.

Молодой старичок (по А.Дорохову)

Я знал одного ленивого мальчишку. Когда он проходил по коридору мимо моей комнаты, я всегда мог догадаться, кто идет, хотя дверь была закрыта: только он один во всей квартире волочил ноги, словно дряхлый старик.

А когда он садился за книгу, на него было жалко смотреть. Он не мог сидеть прямо, не сгибаясь, и десяти минут. Сперва подопрет голову одной рукой, потом другой и, в конце концов, ляжет всей грудью на стол. Такая у него была слабая спина.

А почему?

Только потому, что он не любил давать работу своим мышцам. 
Ребята бегут трудиться — зимой на дворе снег разгребать, весной цветы сажать, осенью — новые деревья, а он всякий раз найдет предлог, чтобы увильнуть. Даже на уроках физкультуры он вечно присаживался на скамеечку у стены — у него, мол, на прошлой не​деле был насморк, и он себя плохо чувствует.

Вот так он и стал молодым старичком.

Как надо есть (по Я.Трахтману)

В столовой за одним столиком сидели мальчик и пожилой человек — ученый. Мальчик торопился на футбольный матч и поэтому ел очень быстро. Старичок укоризненно посмотрел на своего соседа.

—
Хотел бы я знать, что ты сейчас делаешь? — обратился он к мальчику.

Тот удивился.

-Разве вы не видите? Я ем кашу.

-Но ведь ты совсем ее не пережевываешь!

Мальчику стало смешно.

-А зачем я ее буду жевать — она и так жидкая.

-Пусть жидкая. Жевать пищу надо не только для того, чтобы из твердой ее сделать жидкой. Всякая пища нуждается в обработке. Во рту у нас пища обрабатывается слюной, с которой смешивается во время жевания. Если пища, наскоро проглоченная и не обработан​ная слюной, попадает в желудок, а потом в кишки, то пищеварительные соки, которые там выделяются, не смогут ее полностью пе​реварить. Большая часть пищи выбрасывается тогда из организма. Половина твоей каши сегодня тоже пропала зря. Мальчик смущенно молчал.

—
Запомни, что кусочек черного хлеба, хорошо прожеванный, может дать человеку больше питания, чем целый обед, съеденный без толку.

1.Стадион, бассейны, корт,

Зал, каток - везде нам рады. (Вова)

- О болях в животе. (Вова)

- Живот может заболеть, если мы: 

1. Едим слишком быстро и плохо пережевываем пищу. 

2. Переедаем. 

3. Съели испорченную пищу. 

4. Страдаем запорами.

- Причиной боли в животе может быть и aппендицит. Это воспаление маленького отростка кишечника. В этом случае обычно делают операцию.

2.За старания в награду

Будут кубки и рекорды,

Станут мышцы наши тверды. (Ваня)

О гриппе. (Ваня)

· Если заболел гриппом, выполняй такие правила:

1. Не вставай с постели, пока хотя бы три дня у тебя не продержится нормальная температура. 

2. Принимай лекарства, назначен​ные врачом. 

3. Пей побольше воды, фруктовых соков и другой жидкости.
3.Только помните: спортсмены

Каждый день свой непременно

Начинают с физзарядки. (София)

О простуде (София)

1.Чтобы не простудиться, никогда не ходи с мокрыми ногами или в мокрой одежде. Ес​ли выходишь на улицу в дождливую или хо​лодную погоду, одевайся так, чтобы не за​мёрзнуть и не промокнуть. А если ты неожиданно попал под дождь и промок, беги скорее домой, чтобы просушиться.

2. Держись как можно дальше от того, кто кашляет или чихает. Иначе сам можешь зара​зиться.

3. Если простудился, постарайся не заразить родных и друзей. Для этого, когда кашляешь или чихаешь, прикрывай рот и нос платком, в крайнем случае — ладонью. Не играй с друзьями, пока родители не разрешат этого. Не ходи ни в школу, ни в гости, пока не поправишься.

4.Не играйте с дремой в прятки,

Быстро сбросьте одеяло,

-Встали — сна как не бывало! (Полина)

Берегите зубы! 

· Каждый раз после еды нужно полоскать рот теплой водой.

· Некоторые ребята, почистив на ночь, съедают потом сахар, конфету. 

Это очень вредно для зубов! 

· Верхние зубы надо чистить движениями сверху вниз, нижние – снизу вверх. (показывает щеткой)
· Чистить зубы надо не только с наружной, но и с внутренней стороны. 
· Жевательную поверхность зубов лучше чистить круговыми движениями. 
· Чтобы хорошо почистить зубы, требуется не меньше трех минут. 
· Следи, чтобы зубная щетка всегда была чистой.


1. Пробуждение.                                      7.30
2. Утренняя гимнастика, закаливающие 
процедуры (обтирание, душ), умывание, уборка постели.                                      7.30-7.50
3. Завтрак.                                               7.50-8.10
4. Дорога в школу (прогулка).              8.10-8.30

5. Учебные занятия в школе.               8.30-13.10
6. Дорога из школы домой.               13.10-13.30
7. Обед.                                                13.30-14.30
8. Послеобеденный отдых.                14.30-15.30

9. Пребывание на воздухе, прогулка, 
подвижные игры и развлечения.       15.30-17.00
10. Приготовление уроков.                17.00-18.30
11. Пребывание на воздухе.              18.30-20.00
12. Ужин и свободные занятия 
(творчество, чтение литературы, 
помощь семье, музыка).                     20.00-21.00
13. Приготовление ко сну, 
вечерний туалет.                                 21.00-21.30
14. Сон.                                               21.30-7.30                                        

Костяная спинка,

Жесткая щетинка,

С мятной пастой дружит,

Нам усердно служит

(Зубная щетка и зубная паста)

Ускользает, как живое,

Но не выпущу его я.

Дело ясное вполне:

Пусть отмоет руки мне.

(Мыло)

Вафельное и полосатое,

Гладкое и лохматое,

Всегда под рукою

-Что это такое?

(Полотенце)

Хожу-брожу не по лесам,

А по усам, по волосам,

И зубы у меня длинней,

Чем у волков и медведей.

(Расческа)

1.Стадион, бассейны, корт,

Зал, каток - везде нам рады. 

2.За старания в награду

Будут кубки и рекорды,

Станут мышцы наши тверды.

3.Только помните: спортсмены

Каждый день свой непременно

Начинают с физзарядки. 

4.Не играйте с дремой в прятки,

Быстро сбросьте одеяло,

-Встали — сна как не бывало! 






