Урок №03
(7 клас. Основи здоров’я)
Тема: Обираємо  здоровий  спосіб  життя
[bookmark: _GoBack]Мета: Ознайомити з  вигодами здорового способу життя та  сприятливими для здоров’я життєвими принципами. Навчити враховувати особливості умов життя та розробляти індивідуальний план здорового способу життя.
Обладнання:  підручник для 7 класу «Основи здоров’я» І. Д. Бех, Т. В. Воронцова, В. С. Пономаренко, С. В. Страшко. -К, «Алатон», 2015; наочність.
Базові поняття й терміни: «життєві принципи».  
Тип уроку:  вивчення нового матеріалу.
Очікувані результати
Після цього уроку учні зможуть:
· називати чотири сприятливі для здоров’я життєві принципи; 
· наводити аргументи на користь здорового способу життя; 
· пояснювати значення терміна «життєві принципи». 
· демонструвати уміння обирати мету і розробляти план її досягнення, складати індивідуальний план здорового способу життя.
Хід уроку
Ι. Організаційний етап
II. Актуалізація опорних знань та мотивація навчальної діяльності 
1. Привітайте учнів, запитайте, що їм запам’яталося з минулого тренінгу/уроку. 
2. Продовжити фразу: «Я вирішив(ла) розвивати життєву навичку...». 
3. Назвіть тему і завдання уроку: «На цьому тренігу/уроці ми проаналізуємо вигоди здорового способу життя, дізнаємося про деякі важливі життєві принципи і розвиватимемо навички постановки і досягнення мети».
ΙΙΙ. Вивчення нового матеріалу
Стартові завдання 
1. Мозковий штурм або в режимі запитання-відповіді:
• Як ви думаєте, чи багато людей чули про здоровий спосіб життя? (багато, майже всі) 
• Чи всі вони ведуть здоровий спосіб життя? (ні) 
• Чому? (учні називають причини, серед яких мають бути: «їм не вистачає часу», «вони не розуміють, для чого це їм потрібно»). 
2. Підготовлені волонтери розігрують сценку про невдаху-лісоруба. 
Йде чоловік лісом і зустрічає знайомого, який старанно пиляє дерево тупою пилкою.
— Що ти робиш?
— Хіба не бачиш? Дерево пиляю.
— У тебе ж пилка затупилася.
Чому б тобі не зробити перерву і заточити її?
— Ти що?! Немає часу. Треба скоріше дерево спиляти.
Запитання для обговорення: 
• Чи варто цьому чоловікові тратити час, щоб заточити пилку? 
• Чи допоможе це швидше спиляти дерево? 
• Чи варто людям витрачати час на ЗСЖ? 
Підсумуйте! Той, хто веде ЗСЖ, робить вигідну інвестицію у своє майбутнє. Він витрачає час на фізичні вправи, приготування корисних страв, розбудову стосунків тощо. Але завдяки цьому виконує більший обсяг роботи за коротший час і отримує додатковий «прибуток» — міцне здоров’я, хороший настрій, вірних друзів, відчуття повноти життя та успіх.
Блок 1. Вигоди здорового способу життя 
Слово вчителя: «Свідомий вибір на користь здорового способу життя потребує глибокого розуміння його переваг. Уявіть, що ви працюєте на телебаченні і вам треба підготувати рекламні ролики про переваги здорового способу життя». 
1. Об’єднайтесь у 4 групи (дієтологи, тренери, гігієністи, психологи). 
2. За допомогою мал. 7 у підручнику напишіть сценарії та зіграйте рекламні ролики про вигоди від: 
група 1: раціонального харчування; 
група 2: фізичних вправ; 
група 3: особистої гігієни; 
група 4: повноцінного відпочинку. 
3. Презентації груп, обговорення.
Блок 2. Життєві принципи, сприятливі для здоров’я 
Міні-лекція, демонстрація: «На уроках фізики вивчають закони природи. Наприклад, якщо підкинути м’яч, він завдяки силі тяжіння обов’язково впаде на землю (продемонструйте). Закони природи незмінні. Людська поведінка також підпорядковується певним закономірностям - принципам. Вони діють майже як закони: якщо дотримуєшся їх, на тебе чекає успіх, якщо порушуєш — невдачі. Однак, на відміну від законів природи, людина сама обирає, дотримуватися принципів чи ні. Один кінорежисер слушно зауважив: «Принципи не можна розбити, можна лише розбитися об них». Існує кілька важливих життєвих принципів, сприятливих для здоров’я: принцип керманича, принцип оптимізму, принцип «золотої середини», принцип «бери і давай».
 • Принцип керманича продемонструйте метафорою керманич і пасажир або колода і риба (колоду несе течія, а риба пливе, куди захоче). 
• Принцип оптимізму — склянкою води: наполовину повна чи наполовину порожня? 
• Принцип «золотої середини» — за допомогою терезів. 
• Принцип «бери і давай» — притчею про два моря (підручник, с. 20-21). 
Руханка «Вище голови не стрибнеш» 
• Запропонуйте учням взяти стікер і, підстрибнувши якнайвище, наклеїти його на стіну. Потім узяти другий стікер і постаратися наклеїти його ще вище. Так робити доти, доки вдається поліпшувати попередній результат. Запитання для обговорення: 
• Чи всі приклеїли стікери на однаковій висоті? (ні). 
• Чому? (кожен має різні можливості) 
• Після якого стікера вже не вдавалося поліпшити результат? (зазвичай після третього-четвертого) 
• Який висновок можна зробити з цієї вправи? (треба ставити перед собою конкретні цілі, яких можна досягти).
IV. Узагальнення, систематизація й контроль знань
Складання плану здорового способу життя 
1. Заплющ очі й уяви, яким хочеш бути через рік. Уважно роздивись усі деталі, прислухайся до того, що говорять про тебе, відчуй радість від того, яким ти став.
2. Розплющ очі і запиши, що ти уявив. Порівняй із тим, що маєш тепер. Які звички ти хотів би змінити у собі? Яких набути? Обери одну з таких звичок і постав собі це за мету. Започаткуй проект самовдосконалення, використовуючи поради на с. 15.
3. Склади план здорового способу життя, наприклад, у вигляді режиму дня. Не забудь включити до цього плану:
• Регулярні фізичні вправи. Намагайся щодня активно рухатися (займайся спортом, гуляй із собакою тощо).
• Збалансоване харчування. Надавай перевагу свіжим корисним продуктам. Складай свій раціон відповідно до харчової піраміди.
• Список із десяти занять, від яких ти отримуєш задоволення (слухати музику, грати в футбол, гуляти з друзями...). Щодня роби щось із цього списку.
• Щодня виділяй час для свого духовного розвитку: роздумів, ведення щоденника, перегляду хороших фільмів, читання.
Вправа: «Дотягнутись до зірок»
Запропонуйте учням стати в коло, заплющити очі, тричі глибоко вдихнути і видихнути. Відтак уявити над собою зоряне небо, підвести голову і роздивитися на ньому яскраву зірку, яка символізує заповітну мрію. Розплющити очі, простягнути руки якнайвище, "зняти" зірку з неба і "сховати" її у своєму серці. Висновок: «Не відмовляйтеся від своїх мрій, йдіть до них крок за кроком».
Підсумок
Той, хто веде здоровий спосіб життя, робить вигідну інвестицію у своє майбутнє. Віра в себе, оптимізм, альтруїзм, помірність — життєві принципи, що сприяють зміцненню здоров’я. Під час складання плану здорового способу життя слід враховувати індивідуальні особливості свого організму і умов життя.
V.	Домашнє завдання 
1. Опрацювати § 3
Усі уроки основ здоров’я на сайті «Шкільне життя»
