Урок –  тренінг в 6 класі (за новою програмою):
Раціональний розподіл часу. Розпорядок дня школяра. 
Мета уроку: розглянути значення розпорядку дня для здоров’я; пояснити його вплив на здоров’я; навчати учнів організовувати свої працю та відпочинок; визначити раціональні умови виконання домашніх завдань; розвивати практичні вміння та навички складання розпорядку дня; продовжувати виховувати бережливе. дбайливе й усвідомлене ставлення до власного здоров’я як однієї з найвищих людських цінностей.

Очікувані результати: учні мають уміти складати розпорядок дня для себе; учні мають дотримуватися особистого розпорядку дня, правил організації навчання і відпочинку; учні мають аналізувати умови виконання домашніх завдань;  учні мають знати чинники, що впливають на якість виконання домашніх завдань.
Обладнання: фломастери, стікери, олівці, ватмани, аркуші А4, сюжетні картинки, наочність з прислів’ями, пам’ятки.
                                                   Хід уроку-тренінгу
І.	Організаційний початок тренінгу
Вправа «Ти молодець!»
Мета: створити ситуацію знайомства, ефективного міжособистісного спілкування між учнями для формування позитивного настрою на плідну роботу.
Усі сидять у колі, по черзі кожен називає  своє ім’я і те, що він любить та вміє добре робити. У відповідь усі промовляють: «Ти – молодець!» і піднімають у гору великий палець.  
ІІ.	Вступ. Актуалізація теми.
 1.«Фольклорна скарбничка».
Складіть і поясніть  народні прислів’я:
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Запитання до учнів:
— Чи є ці прислів’я актуальними для сучасних школярів?

2. Літературна пауза з елементами бесіди.
- Познайомтеся з учнем, у якого вранці уже немає настрою. Подумайте, чому так сталося.( Учитель читає або підготовлений учень розказує вірш.)
         В кого настрою зранку немає?                          
         Хто весь час на ходу засинає?
         В кого сонні злипаються очі,              
         Бо дивився кіно до півночі?                                   
         Хто три двійки сьогодні приніс?
         І бурмоче сердито під ніс:
         «Ой, не було б тієї мороки,
          Щоб ходити мені на уроки!
          Може, хтось цього учня впізнає,
          Сплюх у школі багато буває.
Що треба змінити учневі,  щоб залишатися бадьорим протягом усього дня?(Вчитись правильно розподіляти час.)
3. Фактично планування – це те, з чого має починати керівник. Це раціональне визначення того, куди ви хочете йти і як ви збираєтесь досягти цього. Доти поки ви цього не зробите, ви не можете бути впевненими в тому, що ваші зусилля зроблені в правильному напрямі. Римський філософ і письменник, вихователь Нерона Л. Сенека радив: «Коли людина не знає, у яку гавань вона тримає шлях, жоден вітер не буде дути в потрібному напрямку».
4.Продовжити фразу: Той, хто планує свій час, усміхнений, задоволений, бадьорий, здоровий, успішний… (учні продовжують фразу).
Учитель: Настрій такого школяра передає цей смайлик (учитель демонструє смайл і прикріплює його на дошці).
ІІІ.  Основна частина. Засвоєння нових знань.	 
План пояснення нового матеріалу
1.Добовий життєвий ритм людини. (Пояснення.)
Життєвий ритм — це життєдіяльність людини в певний проміжок часу (доба, тиждень). Добовий життєвий ритм складається із життєвої активності та сну.
Пам’ятка :
· Найвища ефективність розумової праці припадає на 10-13 та 15-18 години.
· Братися за серйозні справи рекомендується удень з 11 до 17.
· Вночі з 2 до 4 години людина припускається помилок навіть під час розв’язання простих математичних задач.
· Досліджено, що у середині тижня працездатність більша, а на початку і в кінці – менша.

 2.Інформаційне повідомлення «Розпорядок дня»
 Розпорядок дня – це щоденний порядок дій, що повторюються. Розпорядок  або режим  дня - це розумний  розподіл часу протягом дня, при якому правильно чергуються праця і відпочинок.
     У людини, яка дотримується режиму дня, завжди вистачає часу і на справи, і на розваги, при цьому зберігаються сили і здоров’я. Значна частина дня школяра заповнена навчальною діяльністю. Тому необхідно так організувати свій день, щоб менше втомлюватися і краще працювати.
Режим дня повинен бути визначеним і чітким. Необхідно намагатися не порушувати його. Треба пам’ятати, що діти вашого віку повинні спати вночі не менше 9 годин. А приймати їжу 4 рази на день в один і той же час щодня.  Будь-яке відхилення від встановленого порядку є шкідливим, тому що розвиває такі риси характеру, як незібраність, недисциплінованість. А це негативно впливає на здоров’я.
     Режим дня школяра повинен бути наповнений різноманітною діяльністю. Адже у вільний від школи час необхідно не лише встигнути підготувати уроки, а й почитати, погратися, вийти на прогулянку, допомогти батькам. А після трудового дня необхідно вчасно лягти спати, щоб вчасно прокинутися і без запізнення прийти до школи.
Отже його необхідно складати так, щоб часу вистачало на все необхідне:
-         сон;
-         харчування;
-         гігієнічні процедури;
-         виконання домашніх завдань;
-         розваги та відпочинок
-         допомогу батькам.
3. Бесіда
— Які порушення можливі в розпорядку дня? 
(Невчасний підйом та запізнення до школи, невиконання навчальних завдань або домашніх вправ тощо.)
— Які наслідки порушення розпорядку дня? (Дисциплінарні конфлікти у школі, конфлікти з батьками, проблеми в навчанні, втома, порушення сну, погіршення здоров’я.)
4.Гра «Мікрофон»
Розказати про один випадок зі свого життя, коли ти постраждав через власну неорганізованість .
Запитання до учнів:
— Яка різниця між розпорядком робочого дня і вихідного?
5.Робота в групах. Об’єднатися в групи за розрахунком «Вихідний день»,  «Робочий день». 
 Перше завдання. Запропонувати  першій групі розробити режим робочого дня, другій – вихідного.
Презентація і обговорення. 
Висновок: Головна умова для вивільнення вихідних від навчальної діяльності – це виконання домашніх завдань напередодні, у п’ятницю. Вихідні треба присвятити розвагам і улюбленим справам, але не перевантажувати ними порушуючи режим дня. 

Робота в групах.

Друге завдання. Виконання домашнього завдання.
Групі «Робочий день» потрібно скласти перелік чинників, що заважають виконувати домашнє завдання. Дати відповідь: «Як їх уникнути?»  
Групі «Вихідний день»: запропонувати ефективні способи відпочинку між виконанням домашніх завдань. Провести одну вправу.
Фізкультхвилинка  - виконує група «Вихідний день»
Висновок: Природно, що жодна схема розпорядку дня не може бути універсальною, однаково придатною для всіх. Однак головне правило — розумне чергування розумових і фізичних навантажень з відпочинком, раціональне харчування — слід виконувати у всіх випадках.
[bookmark: _GoBack]Особливу увагу слід приділяти організації відпочинку. Організм школяра повинен відпочивати не тільки під час нічного сну, але і протягом навчального дня, у перервах між заняттями в школі та вдома, між іншими видами позашкільної діяльності. Обов'язковим повинне бути перебування на свіжому повітрі.
ІV. Підведення підсумків тренінгу
 Вправа «Віночок побажань».
Дорожити треба кожною миттю, кожною секундою. Час це дар, який потрібно витратити з користю для себе і для оточуючих. Втративши час, можна не помітити старість.
Пам’ятка.
Ні дня без плану! Планувати потрібно, щоб розуміти, куди ми рухаємося. Інакше будемо безцільно дрейфувати цілий день і нікуди не причалимо. Дехто радить планувати день з вечора, інші – рано вранці. Але те, що це потрібно робити, – факт. Спробуйте і ранкове, і вечірнє планування і вирішіть, яке для вас зручніше. Приділяйте плануванню щодня від 15 до 30 хвилин. Пишіть власноруч, ручкою, в блокноті або на листочку. Тут діє принцип: записав – запам’ятав – виконав.
Підводьте підсумки! Не менш важливе, ніж планування, контроль за власним планом. Ви зможете проаналізувати, що не так, зрозуміти, на що витрачаєте час, і, можливо, зменшити кількість справ. Підводите підсумки попереднього дня, перш ніж планувати наступний. А люди, які ніколи нічого не планували або не знають, як розібратися в хаосі власного життя, можуть присвятити тиждень спостереженнями і записам: просто фіксуйте, що ви робите, нічого не змінюючи. А вже висновки зробите через тиждень.
Складіть таблицю справ на місяць! Припустимо, ви хочете кожен день читати художню літературу, займатися англійською, розвинути пам’ять, ходити на пробіжку, стежити за чистотою в квартирі, приділяти час хобі і т.п. Але в підсумку виходить, що проходять дні, а ви жодної книжки не прочитали, жодного нового іноземного слова не вивчили … Візьміть аркуш формату А4 і розділіть його по горизонталі. Зліва запишіть в колонку всі регулярні завдання і розграфіть лист зверху вниз з урахуванням кількості днів у місяці. Щодня відзначайте, що вам вдалося зробити. Можна, наприклад, замальовувати «успішний» квадратик яскравим маркером. В кінці місяця підведіть підсумки і виберіть собі нагороду, якщо в кожному пункті заштрихований квадратик зустрічався мінімум десять разів. Менше трьох – шукайте додаткову мотивацію і перекроюйте свій щоденний план.
Не відволікайтеся! Ні на що! Поки ви працюєте, немає телефону, соцмереж і листів, що терміново потребують відповіді. Зосередьтеся тільки на завдання, яке ви повинні виконати. До речі, саме тому потрібно обмежувати час роботи – щоб знати, коли ви нарешті видихнете. Розуміння того, що вам доведеться сидіти над цим звітом не безкінечно, дуже надихає на її як найшвидше завершення. Крім того, перемикання на інші справи, які пов’язані з роботою, означає, що ваша увагу розсіюється, і вам вже потрібно додатковий час для повторного включення в процес. В результаті ви виконуєте основне завдання довше.
Відпочивайте між справами! Перш ніж перейти на інший вид діяльності, зупиніться, зробіть 10-15-хвилинну перерву. Не потрібно з вогню відразу кидатися в полум’я. Очистіть десктоп свого мозку, щоб завантажити нову інформацію. Свіжі думки не змусять себе чекати! І пам’ятайте про чотири чарівні години. Якщо вони пройшли, то, скільки не сиди, нічого геніального НЕ висиджується.
Відпочивайте! Ми не роботи. Нам потрібно відпочивати, висипатися, перемикатися з однієї діяльності на іншу (це, до речі, найкращий відпочинок протягом дня). Однак і відпочинок треба планувати. Спіть не менше 8 годин на добу. Працюйте блоками по півтори години, а потім на півгодини перемикайтеся на щось інше. Обов’язково робіть велику перерву – на одну-дві години. Пам’ятайте, що відпочинок теж може бути корисним, що розвиває і дає нову інформацію, яку ви потім використовуєте в своїй роботі.
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