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Урок – тренінг «Здоровя – цінність нашого життя»
Мета: виховувати у дітей ціннісне ставлення до власного здоров'я та стимулювати бажання дбати про нього; сприяти усвідомленню учнями необхідності ведення здорового способу життя; нагадати корисні звички, які допоможуть зміцнити здоров'я; прищеплювати інтерес до занять фізичною культурою і спортом; формувати бажання вести здоровий спосіб життя, поглибити знання учнів про шкідливі звички та їх вплив на здоров'я, виховувати почуття відповідальності за збереження свого здоров'я.
Завдання тренінгу:
- надати інформацію про сутність понять „здоров’я”, „здоровий спосіб життя” та розкрити фактори, що впливають на здоровий спосіб життя;
- сприяти формуванню у дітей свідомого та відповідального ставлення до власного здоров’я як однієї з найважливіших життєвих цінностей;
- дізнатися про фактори, які впливають на здоров’я людини;
- зрозуміти взаємовплив між цими факторами, поведінкою учнів та їх здоров’ям;
- формувати навички здорового способу життя;
- надати можливість учасникам усвідомити наявність в житті факторів, що руйнують здоров’я;
- усвідомити місце здоров’я серед ціннісних пріоритетів особистості;
- отримати необхідну мотивацію до збереження здоров’я як необхідної складової життєдіяльності людини;
- виховувати прагнення берегти своє здоров'я як найдорожчий скарб.
Цільова група: учні 5-8 класів.
Кількість учасників: 10 – 15
         Обладнання: аркуші паперу А-4, фломастери, ватман, магніти, клей, скотч, яблука з паперу, «дерево-сподівань», стікери листочки, мультимедійний екран, різнокольорові шаблонах у вигляді ніжок
         Час проведення: 45 хв.
Зміст  заняття:
I. Організаційна частина
1.Представлення тренера.
2.Оголошення теми та мети тренінгу.
Тема сьогоднішнього заняття: «Здоров'я – цінність нашого життя»
Ми поговоримо про здоров’я та його рооль в житті людини, як найбільшу цінність людини, спробуємо визначити власні духовні цінності та їх вплив на наше життя.                                        
3. Знайомство. 
Мета: створити ситуацію знайомства, ефективного міжособистісного спілкування між учасниками для формування позитивного настрою на плідну насичену роботу, розширення відомостей про присутніх, позитивні емоції.
     Хід вправи: Уявіть собі, що саме сьогодні ми з вами вирішили провести у нашому ліцеї «День здоров’я». Давайте зараз поміркуємо про те, що кожен із вас міг би принести для цього дня…Отже, кожен повинен назвати своє ім’я, а те що він принесе, має починатися на першу літеру його імені (наприклад: «Мене звати Яна – я принесу яблука».
Усі учасники по черзі виконують завдання, проводиться обговорення – у чому користь того, що ви назвали? Після обговорення всі учасники тренінгу беруться за руки і бажають здоров’я.
4. Встановлення правил групи.
Мета: ознайомлення з правилами роботи в групі, правами учасників тренінгу та укладення з ними контракту.
Хід вправи: Група складає правила, за якими буде працювати впродовж тренінгу. За необхідністю обговорюються деякі моменти.
На плакаті записують правила, що колективно складаються в групі (додаток 1)
5. Вправа «Очікування.
Мета: визначити сподівання і очікування учасників щодо тренінгу.
Хід вправи: Учасники беруть роздруковані на стікерах зображення листочків та записують свої очікування від тренінгу. Потім, виголошуючи свої очікування, приклеюють листочки на плакаті “Дерево-сподівань”. (Тренер теж висловлює свої очікування) (додаток 2)
6. Вправа-енергізатор “Пересадки”.
Мета: створення у тренінговій групі атмосфери працездатності.
Хід вправи. Тренер пропонує учасникам, в яких, наприклад, є рідна сестра, помінятися з ним місцями. Далі тренер продовжує: “Встаньте і поміняйтеся місцями всі ті, ....”
· у кого гарний настрій
· у кого є бейджики
· у кого у вухах кульчики
· у кого карі очі
· у кого оптимістичний характер
· хто пише вірші
· хто любить співати
· у кого в .... місяці день народження.
II. Основна частина
1.Мозковий штурм «Здоров’я - це…» (Відповіді записуються на дошці)
Мета: ввести учасників тренінгу в тему, актуалізувати їхнє особисте розуміння того, що таке здоров’я, подати його визначення.
З чим, на вашу думку, асоціюється здоров’я. 
- Кажіть усе,що спаде вам на думку.
- Не обговорюйте і не критикуйте висловлювань інших.
- Можна повторювати ідеї,запропоновані кимось іншим.
- Розширення запропонованої ідеї заохочується.
По закінченню мозкового штурму вчитель дає визначення поняття «здоров’я».
2. Інформаційне повідомлення „Що таке здоров’я?”(на мультимедійному проекторі картинки, які демонструють негативний вплив алкоголю, куріння, наркотиків на людину (фото п’яниць, наркоманів і т.д.) і позитивний вплив спорту, гігієни).
Мета: дати визначення поняття „здоров’я”, як найбільшої цінності людини, „здоровий спосіб життя” та визначити фактори, що впливають на формування здоров’я.
Хід вправи : Людське здоров’я та життя – одна з найбільші життєвих цінностей людини, запорука його благополуччя, щастя і довголіття. Відповідальне ставлення до збереження та покращення здоров`я – найбільше, що людина може зробити для себе та оточуючих. Здоров’я – спосіб життя людини. Це той стиль, що людина вибирає для себе, і саме він визначає, досягне людина благополуччя чи ні. Давно доведено, що усе, що робить людина, відбивається на стані її здоров’я. Добре здоров’я – це постійний процес. До доброго здоров’я людина може йти, будучи зовсім здоровою чи навіть інвалідом. Добре здоров’я містить всі цілі життя людини, її інтереси і звички. Людина в житті може йти двома шляхами: один веде її до здоров’я, інший – від здоров’я. 
Сьогодні ми спробуємо скласти свій шлях до здоров’я, а от в якому напрямку до нього йти – обирати вам! Що таке здоров’я? Здоров’я – це такий стан організму людини, коли функції його органів і систем зрівноважені із зовнішнім середовищем і відсутні будь-які хворобливі зміни.У 1948 році Всесвітня організація ВООЗ прийняла таке визначення здоров`я: “Здоров’я – це стан повного фізичного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних вад”. Здорова людина – це така людини, яка життєрадісно й охоче виконує обов’язки, покладені на неї життям, і повністю реалізує свої фізичні й розумові здібності. Здоров’я–це стан повного фізичного, соціального і психічного благополуччя, а не лише відсутність хвороби чи немічність.
Здоров’я – це стан, при якому люди здатні контролювати своє життя завдяки справедливому розподілу можливостей і ресурсів. Таким чином, здоров’я – це сукупна цінність. Я не можу бути здоровим за рахунок інших чи надмірного використання природних ресурсів.
Здорова людина – це така людина, яка життєрадісно й охоче виконує обов’язки, які покладає на неї життя та повністю реалізує свої фізичні й розумові здібності. Здоровий спосіб життя – це такий спосіб життя, який зберігає і поліпшує здоров’я.(додаток 3)
3. Вправа „Модель здоров’я”.(Усі проекти розміщують на дошці).
Мета: звернути увагу учасників на власні звички та необхідність здорового способу життя.
Хід вправи: За допомогою гри «Фруктовий сад» тренер поєднує учасників у три групи. Для цього пропонується стати в коло і назвати дерева, що там ростуть: яблуня, черешня, груша, учасники називають по порядку дерева, а потім за їх назвою створюють групи.
Кожна з них отримує лист паперу і завдання - зобразити модель здоров’я. Кожна з груп зображує свій малюнок, куди вкладає певний зміст, а потім презентує перед усіма.
Обговорення вправи. Групи порівнюють свої роботи та дають відповіді на запитання:
· Які думки у вас виникли під час виконання роботи?
· Як ви думаєте, що найважливіше для вашого здоров’я?
Після презентації роботи, тренер пропонує всім уявити собі ті шкідливі,
руйнівні фактори, які є в нашому житті, що впливають на здоров’я людини.
Отже, у нас є багато ідей щодо реалізації здорового способу життя і
тільки від нас самих залежить, як його зберегти.
Тренер пропонує учасникам розказати, що вони відчували, коли створювали модель здоров’я.
Потім групам пропонується помінятись аркушами паперу з малюнками «Модель здоров’я». Зіпсувати малюнок протилежної команди. Учні легко псують чужу роботу. Але на певному етапі розуміють, що з їхнім малюнком роблять те ж саме. Після закінчення роботи розглядаються «Моделі здоров’я», що зіпсовані. 
4. Вправа: „Кроки до здорового способу життя”.
Мета: звернути увагу учасників на власні звички та необхідність здорового способу життя, закріплення знань, отриманих на занятті.
Хід вправи: Щоб прийняти в житті правильне рішення, потрібно спочатку продумати всі „за” і „проти”, задачі і цілі в житті, що стоять перед тобою, вирішити, що важливіше і лише потім робити вибір. Зважаючи на те, що ви сьогодні почули, і про що дізналися, пропоную розробити вам власний шлях до здоров’я, зробити вам перші кроки і стати на цей шлях і пройти його, а от який шлях виберете ви – покаже саме життя. 
Учасники об’єднуються в три підгрупи, кожна з яких отримує завдання: на рулоні паперу наклеїти „кроки до здорового способу життя”. На заздалегідь заготовлених різнокольорових шаблонах у вигляді ніжок, діти пишуть дії та приклади поведінки, які на думку учасників, сприяють здоровому способу життя, і приклеюють їх на рулоні. Кожна група розповідає про свої „кроки”, усі вони потім об’єднуються і створюють спільний шлях до здорового способу життя.(додаток 4)
5.Вправа «Зроби вибір»
Мета: сформувати в учасників усвідомлення відповідальності за власну поведінку в ситуаціях ризикованих пропозицій; пошук шляхів вирішення в ситуаціях ризику.
Учням пропонується об’єднатися у 4 групи. Групам учнів пропонується розглянути ситуації, які необхідно проаналізувати і запропонувати власний варіант її розв’язання.(додаток 5)

Обговорення ситуацій
1. Чи важко було відмовитись від пропозиції випити чи закурити?
1. До чого могло призвести вживання алкоголю та куріння?
1. Що допомогло вам відмовитись від вживання наркотичних речовин?
1. Чи вважаєте ви, що вживання НР – особиста справа кожної людини?
1.  Що втрачає людина, коли починає вживати НР?
6.Вправа “Силуєт”.
Мета: усвідомити значущість власного здоров’я.
Хід вправи: Кожен учасник отримує листок паперу, згинає його навпіл і витинає голову, шию, руки, тулоб і ногу, розгинає аркуш - утворився силуєт людини.
- Уявіть на кілька хвилин, що ця паперова фігура символізує ваше тіло. Відчуйте кожну частину власно тіла, наскільки вона здорова, наскільки гарно себе почуває. Зверніть увагу на первісний стан фігурки. Вона чиста, гладенька, ціла. Візьміть фломастер чорного кольору і проведіть лінії по фігурі. Тепер зімніть її та знову розкрийте
- Чи змінився стан фігури?
- Чи можна її зробити таким, яким вона була спочатку?
Тренер обов’язково пропонує дітям розказати, що вони відчули, коли отримали свою модель зруйнованою, відповісти на запитання: „Чи можливо відновити те, що вже зруйновано?”, „Чи буде це мати той самий вигляд?”, „Що легше – запобігти руйнуванню здоров’я чи відновити його?”
Висновок вправи: зруйнувати значно легше, ніж створити. Дуже важливо зберегти те, що маємо. Від нас самих залежить, що ми оберемо – шлях до здоров’я чи навпаки – шлях від здоров’я. Але не лише шкідливі речовини впливають на наше здоров’я, а й хвороби: інфекційні і неінфекційні. Тому слід бути уважними і дотримуватись певних правил, щоб запобігти зараженню. Діти доповнюють власні правила. (додаток 6)
ІІІ. Заключна частина
1. Підведення підсумків. Вправа «Мої враження»:
Мета: отримати від кожного учасника інформацію про враження від проведеного тренінгу.
Хід вправи: На столі лежать два види паперу різного кольору (наприклад: зеленого і червоного) вирізані у формі яблук.
Тренер дає інструкцію:
Ви бачите на столі аркуші. Вони знадобляться нам для підведення підсумку заняття. На аркушах червоного  кольору ви напишете свої позитивні враження від тренінгу, а на аркушах жовтого кольору – побажання щодо поліпшення нашої роботи або те, що сьогодні вам не сподобалось і чому.
Після того, як ви опишете власні враження, підійдіть, будь ласка, до малюнка „Дерево Сподівань” і наклейте свої „яблучка” біля своїх листочків.
Висновок (можливий коментар тренера). Здоров’я − це великий дар. Пізнавайте себе в чистоті та розумі, роблячи добрі справи. Бережіть своє здоров’я.(додаток 7)

2. Прощання. Вправа «Струмочок»:
Мета: створення позитивного емоційного фону, підвищення інтеграції та згуртованості учнів.
Хід вправи: Учні в колі беруться за руки. Тренер починає передавати струм, потискаючи правою рукою руку сусіда праворуч. Учасники передають струм по колу. Коли струм повернеться в ліву руку ведучого, разом промовляють хором: «Хай сьогодні нам щастить. Хай нам завтра пощастить. Хай завжди усім щастить! Успіху нам!»
Тренер:Щиро дякую за участь і увагу. До нових зустрічей!
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