
Саулыкта 
яшик əле!



а)гимнастика

б)яхшы ашау

в)матур киенү

Гәүдәнең төз булуы өчен нәрсә кирәк?



а)гимнастика



   Кешегə иң кадерле нəрсə?
а) байлык

б)сəламəтлек

в)дан-шөһрəт



б)сəламəтлек



Китап – дəфтəрлəрне йөртү 
өчен иң уңайлысы:

а)сумка                           

б)портфель

в)ранец



в)ранец



Өстəл артында утыру кагыйдəлəренең 
кайсысы дөрес түгел?

а)күкрəк белəн өстəлгə терəлеп утырырга
б)ике аяк та табаны белəн идəнгə тияргə тиеш
в)башны бераз алга иеп утырырга



а)күкрəк белəн өстəлгə терəлеп 
утырырга



Дөрес булган туклану 
кагыйдəсе:
▪ а)ашаганда сөйлəшергə
▪ б)ризыкның артыгын алмаска
▪ в)тиз генə ашарга



б)ризыкның артыгын алмаска



1.Чисталыкны сакла!
Үзеңнең тəнеңне, киемеңне чиста 
тот. Кулны юарга, тешне 
чистартырга, душта сабын һəм 
мунчала белəн юынырга, аяк 
киемен һəм өс киемен 
чистартырга, бүлмəне җиллəтергə, 
өйне һəрвакыт җыештырып 
торырга, ишегалдын чиста тотарга. 
Сəламəт яшəу рəвеше чисталыктан 
башлана!



2.Дөрес туклан.
Сəламəт туклану – сəламəт 
яшəү рəвеше нигезлəренең 
берсе. 
Ризыкны төрлелəндер,
яшелчə һəм җилəк – җимешне 
җитəрлек куллан,
үз вакытында 
ашыкмыйча аша.



 

 3.Хезмəтне һəм ялны 
         дөрес оештыр. 

 Сәламәтлекне саклау өчен, хезмәтне ял 
белән чиратлаштырырга кирәк.  
Телевизор, видео, компьютер уеннары 
чаманы белгәндә генә яхшы. Алар белән 
артык мавыкма. Саф һавада йөр, уйна 
һәм китап укуны да онытма.



4.Күбрəк хəрəкəтлəн.

Аз хәрәкәтләнү сәламәтлек өчен 
зарарлы. Иртән зарядка яса. Күбрәк 
саф һавада хәрәкәтле уеннар уйна. 
Физик хезмәт, физкультура белән 
шөгыльлән. Чаңгыда шуу, йөзү, спорт  
уеннарының сәламәтлек өчен файдасы 
зур.



Физкультминутка
- Ə хəзер укучылар 

бераз ял итеп алыйк.
Башны иябез алга
Ə аннары – артка

Уңга, сулга борабыз
Аннан карап торабыз.

Иң өслəрен сикертəбез
Кулларны биетəбез.

Бер алга, бер – артка сузып 
Күңелле ял итəбез.



5.Начар гадəтлəрдəн саклан.

  Тəмəке тарту, спиртлы эчемлеклəр һəм 
наркотиклар куллану – иң начар, 
зарарлы гадəтлəр. Наркотиклар тарату 
– зур җинаять, аның өчен каты җəзага 
тарталар. Сəламəтлекне саклау өчен, 
бервакытта да тəмəке тартма, спиртлы 
эчемлеклəрне авызыңа да алма, 
наркотикларга якын да килмə.



Сезгə сəламəт яшəүнең 15 
кагыйдəсен тəкъдим итəм:

1.Биткə даими рəвештə массаж ясарга кирəк.
2.Чəчне ешрак тарагыз.
3.Аскы һəм өске тешлəр бер – берсенə тиеп торсын.
4.Күзлəр гел хəрəкəттə булсын.
5.Авызда даими рəвештə төкерек торсын.
6.Авыз гел йомык булсын.
7.Сулыш җиңел булсын.
8.Йөрəккə даими тынычлык кирəк.
9.Беркайчан да аңны югалтмаска кирəк.
10. Арка гел туры булсын.
11. Корсакны ешрак сыйпарга кирəк. 
12. Күкрəк киеренке булсын.
13. Аз сүз белəн күп мəгънə аңлатыгыз.
14.Тəн тиресе дымлы булсын.
15.Сеңерлəрне киеренке хəлдə тотыгыз.



Витаминнар турында да 
онытмагыз,сəламəт  булыгыз!
               








