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ВСТУП

Перше вересня – це надзвичайно хвилюючий день, що об’єднує не лише учнів, батьків, освітян, це свято кожної людини. Слово «школа» є в усіх слов’янських мовах. Воно близьке й зрозуміле всім, а праця вчителя – одна з найблагородніших у світі. І кожен із нас – від президента до робітника – трепетно зберігає у власному серці світлі спогади про шкільні роки, як про один із найкращих періодів у своєму житті. 

І знову вперше сядуть за шкільні парти навчальних закладів першокласники. Свято першого дзвоника – урочиста подія, що запам’ятається малюкам на все життя. Вони ввійдуть до єдиної шкільної родини, перед ними відкриються тисячі доріг до Країни знань і пошуку вічних істин Добра і Краси.

Перше вересня – це свято особливо близьке й радісне і по-дорослому статечним сьогодні випускникам, адже це їх останній шкільний дзвоник у житті.

У процесі підготовки та організації Дня знань перед педагогічними колективами навчальних закладів поставлено відповідальне завдання – створити святкову, емоційно піднесену атмосферу, яка викликала б у присутніх відчуття, що школа – це велика й дружна родина. 
Традиційно День знань починається зі Свята першого дзвоника. Важливо, щоб ця подія була урочистою, з яскравими та цікавими моментами, запам’яталась учням надовго і сприяла б згуртуванню шкільного колективу. 

Завдання організаторів свята – створити атмосферу, яка викликала б відчуття причетності кожного українця до сьогодення нашої держави, пробудила б почуття не лише гордості, а й відповідальності називати себе громадянином незалежної України.

Під час проведення Свята першого дзвоника особливу увагу слід приділити державній символіці, що несе велике змістовне навантаження, нагадує про причетність до історичного минулого нашого народу, його героїчної спадщини, пробуджує найкращі патріотичні почуття.
Створити святковий настрій можна відповідним оформленням місця  проведення: квітковими гірляндами, у яких переважають жовті й блакитні кольори, плакатами, що розкривають зміст громадянської освіти, банерами, на яких розміщено фотоматеріали з історії школи, спеціальними випусками стіннівок, повітряними кульками тощо. 

Необхідно потурбуватися про запрошення шановних гостей. Було б добре запросити державних і громадських діячів, ветеранів війни й праці, керівників господарств і підприємств, науковців, митців, спортсменів, батьків, які мають цікавий життєвий досвід, наполегливою працею примножуючи здобутки нашої країни. З гостями варто провести попередню розмову, щоб виступи їх були зрозумілими й лаконічними.

Для створення урочистості доцільно використати музичний супровід (пісні про школу, учителя, Україну, рідний край), відеоматеріали.

Елементами святкової лінійки можуть бути: покладання квітів до обелісків Слави кращими учнями шкіл, вручення символічного Ключа у країну Знань, урочистий вихід першокласників разом із батьками тощо. 

Збагатять свято виступи казкових персонажів: Вереснянки, королеви Знань, Букваря, виконання тематичних танців і пісень творчими колективами школи та окремими виконавцями. 
Педагогічним колективам варто якомога повніше використати творчий потенціал учнів.
Перше вересня. Саме в цей день у всіх навчальних закладах області вкотре пролунає Перший дзвоник, гостинно скликаючи всіх учнів на Перший урок.
2012 рік, як відомо, проголошений Президентом України Роком спорту та здорового способу життя. Лейтмотивом цього стали дві знаменні події – з 8 червня по 1 липня відбувся футбольний чемпіонат ЄВРО-2012, а з 27 липня по 12 серпня – ХХХ Літні Олімпійські ігри.
Тому орієнтовна тема Першого урок у 2012/2013 н.р. в навчальних закладах області буде присвячена питанню зміцнення здоров'я та формуванню здорового способу життя.
Урок Здоров’я доцільно провести під гаслом «Здоровим бути модно!», оскільки саме здоров’я є тим чарівним ключем, який відчиняє двері можливостям чогось прагнути і досягати, омріювати і здійснювати, реалізувати і розвивати себе, встановлювати орієнтири майбутнього.
Мета уроку: орієнтація дітей та учнівської молоді на пріоритетність вічних загальнолюдських цінностей життя і здоров'я, мотивацію ведення здорового способу життя як необхідної умови саморозвитку, самовдосконалення та самозбереження у сучасному світі, запоруки успішної самореалізації кожної дитини у повсякденному та майбутньому дорослому житті.
Урок Здоров'я повинен стати уроком громадянської зрілості, уроком свідомого вибору свого життєвого шляху. Учитель повинен зазначити, що власне здоров'я кожної людини знаходиться у її руках, а здоров'я нації залежить від здоров'я кожного.
Завдання цього уроку:
· акцентувати увагу на змісті понять: категорія здоров'я, здоровий спосіб життя, моніторинг здоров'я, культура здоров'я;
· пов'язати стан здоров'я людини з різними сферами її життєдіяльності (здоров'я і навчання, здоров'я і праця, здоров'я і сім'я, здоров’я і спорт) та з довготривалістю життя;

· схарактеризувати стан здоров'я населення України, звернути особливу увагу на здоров'я дітей та підлітків і довести до відома учнів, як ця проблема вирішується у нашому суспільстві, державі;
· допомогти усвідомити, що кожна людина повинна дбайливо ставитися до власного здоров'я як головної умови реалізації свого творчого, соціального, інтелектуального, природного та фізичного
потенціалу;
· особливу увагу зосередити на громадянську відповідальність за власне здоров'я.
Що таке здоров'я? Це багатопланове поняття під яким розуміється не лише відсутність хвороб, а й комфортне психологічне самопочуття, хороші соціальні взаємини, високий рівень благополуччя,.
Проблема людини та її здоров'я глобальна й одвічна. Для вирішення її  у 1948 році була створена Всесвітня організація охорони здоров'я (ВООЗ), мета якої – забезпечувати умови для здорового способу життя, пропагувати наукові досягнення в галузі медицини, розширювати  передові методи лікування хворих.
Конституція України визнає життя і здоров'я людини одними з найвищих соціальних цінностей. Держава, яка, згідно з Основним Законом, несе відповідальність перед людиною за свою діяльність, зобов'язана забезпечити якнайповнішу реалізацію цих цінностей і при цьому вирішити завдання виховання здорового покоління, від чого значною мірою залежить стан продуктивних сил країни, її економічний, оборонний, інтелектуальний, духовний потенціал, ресурс розвитку суспільства.
Ще 1991 року в Україні набула чинності Конвенція ООН про права дитини. Виконання умов Конвенції, положень Всесвітньої декларації про забезпечення виживання, захисту і розвитку дітей вимагало цілеспрямованих дій Української держави, всього суспільства щодо створення сприятливих умов для розвитку дітей. Адже стан фізичного, психічного, соціального і духовного здоров'я підростаючого покоління є інтегральним показником суспільного розвитку, могутнім чинником упливу на економічний, культурний, обороноздатний потенціал країни.
Сьогодні проблема загрози здоров'ю розглядається світовою спільнотою як одна із загроз планетарного масштабу – антропологічна катастрофа.
Однією з причин антропологічної катастрофи, яка в Україні набула рис демографічної кризи, є низький рівень мотивації здорового способу життя та культури здоров'я у значної частини населення України. Ось чому куріння, зловживання алкоголем, гіподинамія, неправильне харчування, вживання наркотиків, надмірне психоемоційне навантаження, бездумний ризик і безладні статеві стосунки набули поширення в нашому житті. Викликає тривогу погіршення здоров'я школярів, особливо, старшокласників, що підтверджується даними державної та галузевої статистики, соціологічними дослідженнями.
Для того, щоб Урок Здоров’я не тільки залишився в пам'яті дітей, а й дав новий поштовх у ставленні до себе і довкілля, необхідно обов'язково включити рольові ігри, обговорення ситуацій, захист рефератів, тести, тренінги, вправи, які виховують у дітей та підлітків орієнтацію на здоровий спосіб життя. Наголосити, що заняття спортом, трудова активність, відмова від шкідливих звичок – це фактори, що зміцнюють здоров'я.
Із врахуванням вікових та індивідуальних особливостей учнів, рівня їх розвитку, зацікавленості, а також можливостей школи, позашкільних навчальних закладів форми роботи, методи та методичні прийоми проведення Уроку Здоров'я можуть бути різноманітними:
· традиційний урок з елементами рухової активності;
· нетрадиційні форми проведення уроку (урок-бесіда, урок-казка, урок-диспут, урок-гра, урок-мандрівка, урок-конкурс, урок-спілкування, урок-реклама, урок-свято, урок-зустріч, урок-турнір, урок-вікторина, урок-конференція, урок-круглий стіл, урок-тренінг);
· комбінований урок, у якому використовуються елементи різних
форм його проведення уроку з урахуванням вікових особливостей
дітей, досвіду та майстерності педагога;
· виступи агітбригад (екологічної, валеологічної спрямованості), театралізовані вистави тощо.

На уроці можуть бути широко використані технічні засоби навчання. Зміст уроку повинен бути зрозумілим, послідовним, науково обгрунтованим.
Для розуміння сутності здоров'я урок можна розпочати з розповіді вчителя про здоров'я взагалі і здоров'я окремої людини, розкрити значення здоров'я для держави, суспільства; важливо учням навести декілька філософських та медичних визначень здоров'я, діти мають усвідомити, що здоров'я це і показник цивілізованості держави, і відображення її соціального стану, і характеристика розвитку та подальшого існування людства, і умова реалізації здібностей людей в цілому і зокрема кожного учня.
Здоров’я дітей – головна турбота суспільства, бо саме вони визначають майбутнє благополуччя країни, подальший економічний і духовний розвиток, рівень життя, культури, науки.

У психолого-педагогічній літературі зустрічаються різні тлумачення сутності поняття «здоров’я», які радимо опрацювати у ході підготовки до Першого уроку. Пропонуємо декілька означень:
Здоров’я – це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб і фізичних вад (ВООЗ);
Здоров’я – нормальний психологічний стан і здатність людини оптимально задовольняти систему матеріальних і духовних потреб (В.П. Петленко);

Здоров’я – це перша і найважливіша потреба людини, що визначає його здатність до праці, гармонійний розвиток особи (М.С. Бєдний);

Здоров’я – це достатня функціональна активність системи саногенетичних механізмів організму, що забезпечують його оптимальну життєдіяльність у конкретних умовах довкілля, яке нас оточує (С.М. Павленко);

Здоров’я – це нормальний розвиток тіла, інтелекту, психіки індивідуума, що проявляється в адекватній емоційній і моральній поведінці (Ю.Г. Антомонов);

Здоров’я – це сума резервних потужностей основних функціональних систем організму (М. Амосов);

Здоров’я – це результат взаємодії соціально-економічних, медико-біологічних і демографічних чинників (М.С. Бєдний);

Здоров’я – це взаємини людини з довкіллям (Р. Дюбо);

Здоров’я означає свободу діяльності людини. Хвороба – обмеження свободи (О.М. Ізуткін);

Здоров’я – оптимальна стійкість до дії патогенних агентів, фізична, психічна і соціальна адаптивність до змінюваних умов життєдіяльності (Г.Л. Апанасенко).

Як видно з наведених прикладів, здоров’я оцінюють за найрізноманітнішими ознаками. З позицій викладеного розуміння феномена здоров’я людини походить визначення поняття «здоровий спосіб життя»: це все те в людській діяльності, що стосується збереження, зміцнення здоров’я та оздоровлення умов життя. Складові здорового способу життя містять різноманітні елементи, що стосуються всіх сфер здоров’я – фізичної, психічної, соціальної і духовної.
Слід повідомити учням, що здоров'я кожної людини залежить від багатьох факторів(спадковість, довкілля, комплекс медичних заходів), але перш за все, здоров'я обумовлюється поведінкою самої людини, її способом життя. 
Витоки уявлень про здоров'я приховані у глибині віків, і тому учням можна розповісти про історію розвитку вчення про здоров'я, згадавши В.О.Сухомлинського як основоположника шкільної науки та практики про здоров'я, зупинитися на особливостях здоров'я українського народу, його етнічних чинниках та традиціях щодо культури здоров'я.
У ході уроку необхідно розглянути державні заходи, спрямовані на поліпшення стану здоров'я населення і, зокрема, дітей та підлітків України.
Специфіка проведення Уроку здоров'я в кожному навчальному закладі, кожному класі своя, однак деякі загальні рекомендації варто використати та врахувати під час його організації і проведення, а саме:
-
провести урок можна в класній кімнаті, кабінеті валеології, безпеки життєдіяльності, кімнаті психологічного розвантаження, в актовій чи спортивній залі, в народознавчій світлиці, на подвір'ї, на природі;
-
слід переглянути стан оформлення освітньо-виховного закладу, окремо класів, куточків державної та національної символіки, поновити наочність закладу малюнками, рекламами-плакатами, тематичними експозиціями;
· звернути увагу на додаткове оформлення закладу (квіти, колоски пшениці, жита, прапорці, кольорові кульки тощо);

· у бібліотеці підготувати книжкову виставку, присвячену проблемі здоров'я людей та формуванню здорового способу життя;

· змістовно провести урок допоможуть запрошені гості: лікарі, батьки, спортсмени, шанувальники здорового способу життя;
· у підготовці та проведенні уроку можна використовувати матеріали окремих тем, передбачених програмою, з таких дисциплін, як з валеологія, безпека життєдіяльності, фізична культура, інших предметів. Корисним буде використання досвіду навчальних закладів області, України, які входять до обласної та Національної мережі шкіл сприяння здоров'ю, а також урахування в цьому питанні досягнень свого навчального закладу.
Під час проведення уроку вчителеві необхідно зазначити, що з давніх-давен у народних піснях, казках, легендах, прислів'ях, приказках український народ оспівував, возвеличував фізично дужу, сильну, здорову людину. Про те, що людина завжди приділяла увагу здоров'ю, свідчить наявність образних порівнянь в українській мові: «здоровий, як вода», «здоровий, як дуб», «здоровий, як лось», а батьки з давніх-давен власним прикладом та, використовуючи  народну мудрість, учили дітей співчувати, допомагати хворим, старим, немічним.
Далі можна зробити наголос на тому, що здорові люди - роботящі, а ліниві часто хворіють, менше живуть, бо праця - то здоров'я.
Доцільно наголосити, що наш народ славен традиціями народної медицини. Здавна люди використовували цілющі трави і мед для лікування, профілактики захворювань та збереження здоров'я.
Для учнів початкової школи (1-4 класи) Урок Здоров’я варто провести у формі гри-мандрівки, подорожі за здоров'ям до лісу, в поле, до моря, до українських традицій формування культури здорового способу життя, використовуючи матеріали українського фольклору (народні пісні, казки, вірші, прислів'я, загадки, приказки про здоров'я), гри-бесіди, сюжетно-рольові ігри, екскурсії-ігри «В Країні Здоров’я!», свята «Здоровому – все здорово!» тощо, оскільки пріоритетними є активні методи, спрямовані на самостійний пошук істини та сприяють формуванню ініціативи й творчості, адже у малюків домінує образне мислення.
Елементами уроку можуть бути вікторина, виступ лекторської групи учнів основної школи «Малюкам про здоров’я».

Для активізації навчальної діяльності учнів початкової школи на Уроці здоров’я доцільно організувати тематичну поетичну сторінку. Під час уроку бажано пригадати змістовні вислови про здоровий спосіб життя, проаналізувати значення прислів’їв та приказок.

Наочність на уроці в початкових класах школи є обов'язковою. Це можуть бути малюнки («Здоров'я очима дитини», «За здоров'ям на природу», «Діти, рух, здоров'я», «Більше рухайтеся», «Радій життю», «Твої рідні», «Люби своїх рідних»), українські загадки, прислів'я і приказки про здоров'я («Найбільше багатство – здоров'я», «Нема щастя без здоров'я», «Веселий сміх – здоров'я», «Здоров'я маємо – не дбаємо, а втративши – плачемо»).
У ході уроку варто надати слово бібліотекареві, який зможе цікаво презентувати книги, що експонуються на виставці.

Для створення урочистої атмосфери рекомендуємо використати музичний супровід уроку – пісні про здоров’я та здоровий спосіб життя, а також фрагменти мультфільмів.
Вибираючи форми проведення Уроку Здоров'я в основній школі (5-9 класи), учителеві доцільно враховувати як вікові та індивідуальні особливості, так і попередньо набуті знання та рівень готовності класу сприймати інформацію про здоров'я та здоровий спосіб життя. Це можуть бути уроки-бесіди чи уроки-роздуму, комбіновані уроки про здоров'я, про особливості здоров'я українського народу, про оздоровчі системи, про складові здорового способу життя (оптимальна рухова активність, правильний добовий режим дня, збалансоване харчування, відсутність шкідливих звичок тощо).
Бажано розпочати урок із вступного слова вчителя, а потім перейти до діалогу, надати можливість кожному учневі висловити думку про те, чим є здоров'я для кожної людини та для нього особисто, від яких факторів залежить здоров'я, як його зберігати та зміцнювати.
Головне завдання цього уроку – допомогти дітям зрозуміти «Хто я?», «Що значить моє здоров'я», знайти своє місце в безмежному світі та зорієнтувати на життя здорової людини без хвороб та шкідливих звичок.
Ураховуючи особливості учнів підліткового віку, варто зазначити, що під час проведення Уроку здоров’я в основній школі форми роботи можуть бути різноманітними: вікторина, бесіда, анкета відкритих думок, зустріч, колективна творча справа (жива газета, презентація, колаж). Збагатять урок інтелектуальні ігри, тренінги «Зроби свій вибір на користь здоров’я», інші інтерактивні форми роботи.

Розглядаючи здоров’язбережувальну діяльність класного керівника, вихователя, пропонуємо звернути увагу на впровадження тренінгових вправ.

Тренінг є ретельно спланованим процесом формування та поглиблення знань, відпрацювання умінь і навичок, зміни чи оновлення певних ставлень, поглядів і переконань. Тренінгові заняття як форма групової роботи, яка забезпечує активну участь і творчу взаємодію учнів, є ефективними та подобаються учням.

Під час уроку радимо звертатися до висловів народної мудрості, байок, легенд на тему здорового способу життя тощо.

Неодмінною умовою успіху Уроку здоров’я в основній школі є забезпечення максимальної активності школярів. Учителеві важливо залучити їх до участі в інсценівках, рольових іграх, обговореннях ситуацій, до виконання віршів, пісень тощо. 

На уроці в основній школі можна започаткувати проектну діяльність, оголосити проведення акцій, конкурсів, написання рефератів тощо. 

Урок Здоров'я у старшій школі (9-11 класи) має стати своєрідним уроком громадянської зрілості, із врахуванням рівня інформованості та зацікавленості учнів проблемою здоров'я та системою ведення здорового способу життя.
Основне завдання уроку – дати можливість і право учням самостійно розв'язувати питання здоров'я, приймати розумні рішення, враховуючи свої можливості, а також той факт, що формування особистості необхідно спрямувати в інтересах самої особистості і за її бажанням. Саме таким стануть уроки-тренінги, дискусії, конференції, круглі столи, під час яких можна розробити моделі розв'язання різних проблемних ситуацій на основі їх аналізу, активного обговорення та захисту власної позиції. При проведенні Уроку здоров’я доцільно використати такі форми роботи, як диспут, відверта розмова, усний журнал, тематичний діалог, захист проектів тощо.

Розпочати урок можна цікавою бесідою про здоров'я, приділивши увагу умовам і складовим соціальної сфери життя і здоров'я людей (взаємозв'язок політики, держави, права і здоров'я, чинники ризику для здоров'я, взаємини у сім'ї та колективах; вияви девіантної поведінки: алкоголізм, наркоманія, токсикоманія).
У ході уроку надавати можливість старшокласникам розв'язувати проблеми реальної поведінки, залучаючи до розмови своїх товаришів, що мають схожі проблеми, чи досвід їх вирішення.

Запропонувати учням довести у дискусії зі своїми товаришами залежність здоров'я від способу життя. Обгрунтувати прикладами із власного досвіду батьків, друзів, з літератури чи кінофільмів.
Учні мають усвідомити, що їх майбутнє залежить від того вибору, який вони зроблять уже сьогодні (пити – не пити, курити – не курити, займатися фізичною культурою – не займатися, вчитися – не вчитися, з ким дружити, а з ким ні, вживати наркотики – не вживати тощо).
Лише духовно і фізично сильна та здорова особистість може розраховувати на входження в сучасний напружений ритм життя, здобуття відповідних знань, правильно обрану професію, пристосування до мінливих соціальних, екологічних, внутрішніх факторів, досягнення успіху в обраній спеціальності. Саме така людина здатна допомогти собі та іншим стати корисними для суспільства в цілому.
При підготовці до Уроку здоров’я у старшій школі рекомендуємо залучити учнів старшокласників до участі у створенні творчих проектів «Бути здоровим – бути успішним!», підготовці публіцистичних та театралізованих вистав, у яких наскрізною була б тема ведення здорового способу життя.

Підвищити ефективність проведення Уроку здоров’я можна відповідним переглядом фільмів, слайдів-подорожей, мультимедійних програм з теми «Азбука безпеки».
Рекомендуємо організувати спецвипуски газет, радіогазет, шкільного телебачення, присвячених культурі здоров’я, здоровому способу життя, виступи шкільних команд – учасників районних, міських, обласного етапів щорічного Всеукраїнського фестивалю-конкурсу «Молодь обирає здоров’я» серед учнів, вихованців загальноосвітніх та позашкільних навчальних закладів.

У бібліотеках, виставкових залах навчальних закладів доцільно оформити тематичні, ілюстровані виставки-огляди літератури, образотворчого мистецтва, художньої фотографії з популяризації здорового способу життя «Здорова планета – здоровий ти!»

До проведення Уроку Здоров’я варто залучити педагогів-тренерів програм «Рівний-рівному», «Діалог», «Школа проти СНІДу», учителів фізичної культури тощо.

Складовою процесу повноцінного розвитку людини та її виховання, дієвим засобом утвердження здорового способу життя є фізична активність. Тому перший урок може бути організований і проведений як спортивне свято, змагання, спартакіада, турнір, фестиваль «Краси і здоров’я», олімпійський урок.
Під час такого уроку варто розкрити значимість спорту, фізичного виховання, активного відпочинку щодо зміцнення здоров’я. Також можна  привернути учнів до того, що цивілізація і технічний прогрес звільнили людство від тяжкої, монотонної та примітивної фізичної праці, водночас ускладнили йому життя, породивши гіподинамію – руховий голод, який призводить до багатьох захворювань. Досвід розвинених країн указує на значення занять фізичною культурою і спортом, оскільки це найбільш ефективний засіб профілактики різних захворювань і зміцнення генофонду та розв’язання інших соціальних проблем суспільства.

Учням цікаво буде дізнатися, яке місце займали фізичні вправи в житті видатних людей. Батько медицини Гіппократ, філософи Платон і Сократ, поети Софокл і Еврипід мали різні спортивні нагороди. Відважний підкорювач Північного полюсу Ф. Нансен здобув звання чемпіона Норвегії з бігу на ковзанах і лижах. Поет лорд Байрон був відмінним боксером, а одного разу переплив протоку Дарданелли. Лауреат Нобелівської премії в галузі біохімії Е. Чейн був олімпійським чемпіоном з вітрильного спорту. Біг став невід’ємною частиною життя видатного українського хірурга, академіка Миколи Амосова.

На Перший урок можна запросити відомих в області (районі, місті) спортсменів, їх тренерів, регіональних представників центрів фізичного здоров’я населення «СПОРТ ДЛЯ ВСІХ» представників інших спортивних установ. Варто ознайомити учнів із спортивними традиціями регіону. Також доцільно зосередити увагу учнів на історії олімпійського руху, ознайомити з досягненнями спортсменів-олімпійців Чернігівщини.

Чернігівщина має славні традиції з розвитку олімпійського руху. Невмирущу славу на олімпійських аренах здобули спортсмени Чернігівщини. Імена Олександра Батюка, Олександра Волкова, Геннадія Авраменка, Валентини Цербе-Несіної, Наталії Скакун, Олени Костевич, Наталії Давидової, Ольги Коробки та Сергія Вакуленка назавжди вписані в олімпійську історію нашого славного поліського краю.
· Олександр Батюк – Заслужений майстер спорту СРСР, чемпіон Світу, срібний призер ХІV зимових Олімпійських ігор (Сараєво, Югославія, 1984 рік) із лижних перегонів;
· Олександр Волков – Заслужений майстер спорту СРСР, золотий  призер ХХІV літніх Олімпійських ігор (Сеул, Південна Корея, 1988 рік) з баскетболу;

· Геннадій Авраменко – Заслужений майстер спорту України, багаторазовий чемпіон Світу та Європи, рекордсмен Світу, бронзовий призер ХХІV літніх Олімпійських ігор (Сеул, Південна Корея, 1988 рік) з кульової стрільби;

· Валентина Цербе-Несіна – Заслужений майстер спорту України, чемпіонка Світу та Європи, бронзова призерка ХVІІ зимових Олімпійських ігор (Ліллехамер, Норвегія, 1994 рік) з біатлону;

· Наталія Скакун – Заслужений майстер спорту України, рекордсменка Світу, золота призерка ХХVІІІ літніх Олімпійських ігор (Афіни, Греція, 2004 рік) з важкої атлетики ;

· Олена Костевич – Заслужений майстер спорту України, чемпіонка світу та Європи, золота призерка ХХVІІІ літніх Олімпійських ігор (Афіни, Греція, 2004 рік)  та бронзова призерка ХХХ  літніх Олімпійських ігор (Лондон, Англія, 2012 рік)  з кульової стрільби;

· Наталія Давидова – Заслужений майстер спорту України, чемпіонка Світу та Європи, бронзова призерка ХХІХ літніх Олімпійських ігор (Пекін, Китай, 2008 рік) з важкої атлетики;

· Ольга Коробко – Заслужений майстер спорту України, чемпіонка Європи, срібна призерка ХХІХ літніх Олімпійських ігор (Пекін, Китай, 2008 рік) з важкої атлетики;

· Сергій Вакуленко – Заслужений майстер спорту України, золотий призер ХІІІ літніх Паралімпійських ігор (Пекін, Китай, 2008 рік) з футболу;

У період з 27 липня по 12 серпня 2012 року в Лондоні  проводились Ігри ХХХ Олімпіади, у яких брали участь чотири представники Чернігівщини: Олена Костевич у стрільбі, Наталія Смаль у дзюдо, Ольга Скрипак у легкій атлетиці та Олександр Дідух у настільному тенісі. 
Урок Здоров'я зорієнтує не лише дітей, але і педагогів на більш зважену та активну позицію щодо проблем здоров'я (і власного також), допоможе розширити уявлення про способи відтворення та збереження своїх фізичних, інтелектуальних, психоемоційних, творчих ресурсів, спонукатиме  турбуватися про здоров'я своїх вихованців, користуючись золотим правилом: «Даючи знання – не забирай здоров'я». 
Звертаємо увагу заступників директорів шкіл з виховної роботи,  педагогів-організаторів, класних керівників, вихователів на те, що запропонований матеріал є лише канвою для творчої роботи щодо змістового наповнення Уроку здоров’я. Упевнені, що кожен педагог знайде у своєму методичному арсеналі чимало прийомів, які допоможуть зробити Урок здоров’я цікавим та корисним для учнів.  
ОРІЄНТОВНІ МАТЕРІАЛИ ДЛЯ ПРОВЕДЕННЯ ПЕРШОГО УРОКУ В 2012 - 2013 НАВЧАЛЬНОМУ РОЦІ
ЦІКАВИМИ СТЕЖИНАМИ «КРАЇНИ МІЦНОГО ЗДОРОВ’Я»

(Урок-подорож для учнів початкової школи)

Мета та завдання: розвивати уявлення про здоровий спосіб життя, його складові; виховувати інтерес до фізичної культури, до сучасної науки про здоров’я.

Обладнання: назви стежин у вигляді промінців, конверти із завданнями, стікери, олівці, репродукції картин.

Хід уроку

І. Організаційний момент.

1. Привітання вчителя. 

	Поглянь, дитино, все довкола 

Так щиро посміхається тобі:

І сонце, й небо, ліс і поле –

Ти теж у відповідь їм посміхнись.
	Ти привітайся з днем чудовим,

Пташками, травами, струмочком голубим,

І знай: усе це є природа,

Її люби, примножуй, бережи!


2. Інтерактивна вправа «Привітайся з сусідом; із сонечком; із вітром…».

ІІ. Мотивація навчальної діяльності. 

«Мікрофон». 

Що на світі найдорожче? 

(Відповіді дітей учитель фіксує на дошці).
	Немає нічого дорожчого на світі,

Ніж дивне щастя жити на Землі 

В здоров’ї кожній квіточці радіти, 

І посміхатися навіть уві сні.
	Безцінний скарб, що ми здоров’ям звемо,

Із юних літ нам треба берегти,

Адже нічого більше нам не треба,

Щоб тільки всі здорові були ми.


Найдорожчий, безцінний скарб, що має людина – це здоров’я. Без нього немає повноцінного, радісного, щасливого життя.

У третьому тисячолітті без знань не обійтися жодному із нас, адже кожен повинен досягти вершин у житті, зайнявши в ньому гідне місце. І тільки той, хто має міцну волю, сам здоровий фізично та духовно подолає всі перепони на шляху до поставленої мети. Тож недаремно кажуть: «В здоровому тілі – здоровий дух».

ІІІ. Повідомлення теми уроку.

Саме про це ми дізнаємося на уроці. Здійснимо подорож цікавими стежинами «Країни Міцного Здоров’я».

ІV. Робота над темою уроку.

1. Гра «Хто швидше».

(Робота в парах).
А щоб веселіше було працювати на уроці, складемо девіз уроку.

(З окремих розрізаних аркушів учні складають девіз).

	Якщо
	
	хочеш,
	
	щоб
	
	життя
	
	тобі
	
	усміхнулось


	–
	
	спочатку
	
	сам
	
	усміхнись
	
	життю.


2. Гра «Одягни слово».

Придумайте епітети до слова «життя». 

Яке? (Веселе. Чудове. Красиве. Важке. Щасливе).
Якого кольору життя ? (Оберіть свій колір олівця). 

Запишіть на стрічках, яке у вас життя. 

(Діти заповнюють стрічки-промінчики та закріплюють їх на дошці).
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Погляньте, які різні промінці! Життя – це перш за все здоров’я людини. 
3. Гра «Переставлянки». 

(Робота в групах).

Добре здоров’я допоможе прожити цікаве життя.

Життя – це найцінніше, що має людина.

Здоров’я дитини – багатство родини.

Здоров’я народу – багатство країни.

Здоров’я дітей – здоров’я нації.

Діти у групах складають, зачитують прислів’я, пояснюють їх значення. 


Висновок: коли кожна людина буде здорова, то і все суспільство буде здоровим; житимемо ми набагато краще, бо люди творчо працюватимуть; діти значно краще вчитимуться, успішно пізнаватимуть світ.

Погляньте на наше сонечко, яке на дошці. У нього можуть з’явитися і великі промінці. Якщо ми будемо працювати гарно, то вони вкажуть нам шлях до «Країни Міцного Здоров’я». 

З’являється промінчик з назвою «Режим дня».

4. Подорож стежинами «Країни Міцного Здоров’я».

Стежина «Режим дня».


Режим дня – це правильне чергування праці і відпочинку. 

1) Завдання: якщо я чітко дотримуюся режиму дня, то: 

 FORMCHECKBOX 
 все виконую вчасно;

 FORMCHECKBOX 
 завжди запізнююся;

 FORMCHECKBOX 
 встигаю багато чого зробити;

 FORMCHECKBOX 
 почуваюся бадьорим і веселим;

 FORMCHECKBOX 
 ходжу похмурий і втомлений.

2) Гра «Режим дня». 

Діти отримують малюнки із серії «Режим дня» і розташовують їх у відповідності до свого «Режиму дня».
Висновок: для того, щоб бути здоровим, слід дотримуватись режиму дня.

Стежина «Особиста гігієна».

Хто здоровим хоче буть,

Умиватись не забудь 

Ти ранесенько вставай,

Ручки милом умивай 

1) Завдання: установіть зв’язок між словами, підбери відповідні слова.

	Мило
	Зуби
	Волосся
	Нігті
	Хустка
	Дзеркало

	Вода
	
	
	
	
	


(Щітка, гребінець, ножиці, ніс, обличчя).

Висновок: щоб бути здоровим, необхідно дотримуватися правил особистої гігієни; кожний ранок умивайся, чисть зуби, мий вуха та шию; завжди мий руки перед їдою; коротко обрізай нігті; тримай у порядку своє волосся; користуйся носовою хусткою.
Стежина «Ранкова зарядка і спорт».

Кожен день по розпорядку

Маємо робить зарядку.

Для здоров’я вона – плюс, 

Намотай собі на вус 

Зарядкою починають свій день спортсмени, туристи, солдати. Бо фізичні вправи зранку – це заряд бадьорості на весь день. Після неї ви почуваєте себе бадьоро. А зі щоденної бадьорості і складається здоров’я .

Віршована фізкультпауза.

Учні по порядку виходять і говорять слова, клас виконує вправи за ними.

«Комарики»
Руки вверх піднять пора,

Щоб зловити комара.

Опускаємо руки вниз 

В стійку вихідну вернись.

«Лісоруби»
Лісорубами всі стали 

І сокири всі підняли 

Зробимо руками мах 

По колоді сильно «бах».

«Літак»
Руки ставте всі ось так,

І виходить в нас літак.

Мах крилом туди – сюди 

Треба швидше нам рости.

«Метелики» 

Руки вже за головою,

Тож дивись перед собою,

Виправляємо хребет,

Лікті зводимо вперед.

Мов метелик, літаєм, 

Крильця зводим, розправляєм.

Учитель. Хто з вас займається спортом?

Для чого люди займаються спортом?

А які види спорту ви знаєте?

Якими хотіли б ви займатися?

Спортом варто займатися для того, щоб бути сильним, витривалим, здоровим. Найпершим помічником у вирішенні цих завдань є рух. Особливо корисний рух учням, які більшу частину дня проводять сидячи. Тому після навчання найкращим відпочинком для них будуть рухливі ігри, плавання, катання на велосипеді, самокаті, роликових ковзанах, узимку – на санчатах, фізична праця на свіжому повітрі. Пам’ятайте й те, що рости здоровими і сильними вам допоможуть уроки фізкультури, заняття у спортивних секціях.

Стежина «Їжа – джерело росту і здоров’я»
«Хто до ста років хоче жити, той правильно їсти повинен уміти», – говорить народна мудрість.

1) Вправа «Мозкова атака». 

Для чого людині необхідно вживати їжу?

Скільки разів на день потрібно їсти?

Чому важливо дотримуватися режиму  харчування?

Що таке вітаміни?

У яких продуктах вони містяться?

Як потрібно їсти?


2) Гра «Приготуй смачну страву».

Назвати якнайбільше страв, які можна приготувати з овочів.


Висновок:

Хто дружити з вітамінами буде –

Всі незгоди позабуде.

Виросте міцним, здоровим,

Переможе всі хвороби

«Екологічна стежинка і загартування»
Які фактори природи сприяють зміцненню здоров’я? 

1. Голуба хустина, жовтий клубок:

По хустині качається, людям усміхається. (Сонце).

2. Чисте, напоєне запахом квітів.

Дихати без нього не можна. (Повітря).
3. Вона прозора, як сльоза,

І кольором, мов бірюза,

На все вона спроможна,

Без неї прожити не можна…

Тепер відгадайте, хто вона –

Ота звичайна рідина. (Вода).

Ще в давні часи вчені зрозуміли необхідність використання людиною природно-кліматичних факторів, які загартовують: сонце, повітря, воду. Досвід показує, що тільки за допомогою загартування можна вилікувати багато хвороб. Але починати загартовування потрібно поступово. Загартований організм не боїться хвороб і холоду. 

1) Завдання. Розгадайте та поясніть вислів:

1. Щоб

5. ття


7. Зем

3. регти 

10. збе

9. треба

2. збе


6. на


8. лі,

4. жи 


12. природу
11. регти 

(Щоб зберегти життя на Землі, треба зберегти природу).
2) Творча гра «У музеї природи».


(Робота в групах. У кожної групи тексти і репродукція картини).


Опишіть стан природи, переданий на даній репродукції, за допомогою віршів.

Висновок: кожна зламана гілка, кожна зірвана квітка, кожний пійманий метелик – це рана, яка нанесена природі. Якщо таку рану наносиш ти, твій товариш, а потім ще хтось, то що буде з природою? Адже їй важко заліковувати навіть найменші рани. Отже, щоб довкілля радувало нас, давало здоров’я і силу, як ви думаєте, що кожен з вас повинен зробити? 

Садити дерева, не нищити зелені насадження, очищати струмки і джерельця від бруду. 
Стежина «Гарного спілкування»

Люди починають свій день словами «Доброго ранку!», «Доброго дня». Сьогоднішній урок ми розпочали привітаннями, а  на наших обличчях сіяли лагідні усмішки. 

Як видумаєте, чи приємно бачити усміхнене обличчя, чути ласкаві, звернені до тебе слова ввічливості? Чому? (Відповіді дітей).
Усмішка зігріває серця людей, покращує настрій. Це маленьке диво, яке ми повинні розділити з усіма. Пригадаймо якомога більше ласкавих, доброзичливих слів. Наповнимо цими словами нашу класну кімнату. 

Діти називають такі слова.
А зараз ми відчинимо двері нашого класу та випустимо ці слова по всій школі, в інші класи. Нехай усім дітям буде добре, приємніше, веселіше.

1) Зустріч з «Чарівним деревом».


Чарівне дерево просить порятунку. 

На ньому слова-шкідники у вигляді гусені.

	злість
	
	скупість
	
	заздрість
	
	наркоманія


	куріння 
	
	егоїзм 
	
	жадібність 
	
	лінощі 


Що сталося з нашим деревом?

Як його врятувати ?

Очистіть дерево від шкідників.

Ви прогнали шкідливі звички, адже вони негативно впливають на здоров’я людини! Викликають захворювання, неспокій, знервованість та приносять багато зла.

2) Завдання. На дошці заздалегідь записані риси характеру людини. Оберіть ті з них, які найбільш відповідають вам: 

	самолюбство
	Я
	стриманість

	доброзичливість
	
	нетерпимість

	різкість
	
	доброта

	скромність
	
	щирість

	чуйність
	
	уважність


Висновок: що можете побажати своїм товаришам?

	Сім гріхів не наживай, 

А любов у серці май.

Весело дивися в світ 

І живи багато літ!
	В очі кожному дивися, 

А вітаючись - усміхнися.

Щиро з другом привітайся,

І не злись, не зазнавайся.
	І над іншими не смійся, 

Бути ввічливим не бійся.

Слів лайливих не вживай.

Всім здоров’я побажай.


Стежина «Активного відпочинку»
1) Складання асоціативного куща.


Як ми з вами проводимо свій відпочинок ?
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V. Підсумок уроку. 

1. Гра «Корисно-шкідливо». 


Учні показують картку зеленого кольору зі значенням «корисно», а червоного – «шкідливо».

1. Перебування на свіжому повітрі.

2. Звичка все брати в рот і куштувати на смак.

3. Тривале сидіння біля телевізора.

4. Миття рук перед уживанням їжі.

5. Дворазове чищення зубів.

6. Куріння цигарок.

7. Правильне  регулярне харчування.

8. Загартування.

Учитель. Що нового дізналися ?

З якого часу треба починати берегти здоров’я ?

Яка стежка найбільше сподобалася ?

А ще пам’ятайте, що:

Життя чарівне, мов казка.

І дається людині раз.

Не марнуйте його, будь ласка.

А любіть і бережіть увесь час.

Я сподіваюся, що кожен із вас буде зростати здоровим!

Бережіть себе і свій організм, радійте життю. Набувайте тільки хороші звички, привчайте себе до активного і здорового способу життя, будьте розумними і мудрими, обирайте самі правильні стежини, крокуйте ними до «Країни Міцного Здоров’я» і пам’ятайте, що ваше здоров’я – у ваших руках. 

ОБИРАЄМО ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ

(Година спілкування для учнів початкової школи)

Мета: виховувати у дітей правильне ставлення до власного здоров’я, як основної цінності у житті людини 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. 

Обладнання: роздаткові матеріали-ілюстрації із зображенням людей, які дотримуються здорового способу життя, маркери, олівці, картки «ТАК» (з написом зеленого кольору), карки «НІ» (з написом червоного кольору), стікери.
Хід уроку
І. Організація учнів до уроку.

Усі сідайте тихо, діти!

Домовляймось – не шуміти,

Працювати час настав.

Тож і ми марно часу не гаємо,

Про здоров’я урок починаємо!

ІІ. Мотивація навчальної діяльності.
1. Бесіда.
Складіть із літер Д З О Р В’ О Я слово. (Здоров’я).
Що таке здоров’я?

Чи можете ви сказати про себе: «Я здоровий»?

Продовжимо бесіду, використавши метод «Мікрофон». Відповіді починайте зі слів: «Я здоровий, тому що …».
2. Декламування віршів дітьми.
	Хто здоровий, – той сміється, 

Все йому в житті вдається. 

Він долає всі вершини, 

Це ж чудово для людини! 


	Хто здоровий – не сумує,

Над загадками мудрує, 

Він сміливо в світ іде 

Й за собою всіх веде!

	Хто здоровий, той не плаче, 

Жде його в житті удача.

Він уміє працювати, 

Вчитись і відпочивати.
	Бо здоров’я – це прекрасно,

Здорово, чудово, ясно!

І доступні для людини 

Всі дороги і стежини! 

	Зрозуміло, всім відомо, 

Як приємно бути здоровим, 

Тільки треба знати, 

Як здоровим стати.


Що треба робити, щоб бути здоровим?

Чому необхідно берегти здоров’я?
ІII. Повідомлення теми уроку і завдань уроку.
Сьогодні розглянемо поняття здоров’я як стан людини, коли в неї відсутні будь-які ознаки недуги, коли вона має гарний настрій, задоволена своїм життям.

Поговоримо також про те, як потрібно зміцнювати здоров’я та оберігати його. 

IV. Первинне сприйняття й усвідомлення нового матеріалу.

Що допоможе вам зростати здоровими? 

1. Конкурс «Хто більше?»


На першій парті кожного ряду лежить чистий аркуш паперу. Ви по черзі пишіть на ньому слова, що стосуються здоров’я. Наприклад: режим, загартовування, зарядка, спорт. 


Передавайте аркуш на наступну парту, після того як учні, що сидять за однією партою, запишуть кожен по слову. Перемагає ряд, який закінчить завдання найшвидше і запише найбільшу кількість слів, що відповідають темі. (Учні виконують завдання).

Прочитаймо слова, які ви записали на аркуші, і визначімо ряд-переможець. Із цих слів, що стосуються здоров’я, складемо «асоціативний кущ».
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2. Слово вчителя.

Народна мудрість каже: «Без здоров’я немає щастя», «Найбільше в світі багатство – це здоров’я». 

Як ви розумієте цю мудрість? (Відповіді дітей).
Правда, здоров’я – усьому голова. Коли людина здорова, то вона весела, красива, сильна, витривала, смілива, тобто прекрасно себе почуває і може наполегливо працювати, навчатися, може робити те, що їй до вподоби. А коли щось болить, то сили немає, радості також, бо всі думки про одне – позбутися болю. Отже, бажаю всім доброго  здоров’я! Будете здорові – будете щасливі й радісні.

А як же берегти своє здоров’я? (Думки дітей). 

Берегти своє здоров’я – це означає вести здоровий і активний спосіб життя: робити зарядку, ходити в походи, займатися посильною фізичною працею, відвідувати спортивні секції, любити і дотримуватися чистоти, тому що чистота – запорука здоров’я. А ще – працювати сумлінно над виробленням добрих і корисних звичок, а шкідливих і поганих – уникайте. 

Пригадаймо, які звички корисні, а які – шкідливі? (Діти наводять приклади).


Щоб уникнути неприємностей і нещасних випадків, треба добре знати і і завжди дотримуватися правил поведінки, які ви всі вивчали на уроках з основ здоров’я. Ми любимо життя за те, що можемо насолоджуватися красою природи, радіти зустрічам із друзями, щодня дізнаватися про щось нове у світі, який нас оточує. Ваше життя тільки-но починається, і воно сповнене надіями та планами.

Що потрібно для того, щоб ці плани здійснилися? Розшифруйте запис, прочитавши кожне зі слів ззаду наперед: 

ИТСЕВ ЙИВОРОДЗ БІСОПС ЯТТИЖ

(ВЕСТИ ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ)

Давайте з’ясуємо, що ж таке здоровий спосіб життя?
(Для розкриття поняття «здоровий спосіб життя», вчитель
може використати відеоматеріали, наочність, розробити презентацію «Здоровий спосіб життя»).
3. Фізкультхвилинка. 
Щось не хочеться сидіти, 

Треба трохи відпочити. (Встати і вийти із-за парт). 

Руки вгору, руки вниз, 

На сусіда подивись. 

Руки вгору, руки в боки 

І зроби чотири кроки. (Марширувати на місці).
Вище руки підніміть (Підняти руки,прогнутися). 

І спокійно опустіть.
Руханки
Вправа «Не все так просто».
Мета: мобілізація уваги, мотивація до подолання труднощів, тренування координації рухів.
Правою рукою намалюйте у повітрі хрест. Це дуже просто. Лівою рукою намалюйте коло. Це також у всіх вийшло. А тепер спробуйте зробити це одночасно: правою рукою малювати хрест, а лівою – коло. У кого це вийде, повідомляє переможним вигуком.
Вправа «Комахи».

Мета: підняти настрій, спрямувати енергію в позитивне русло.
Вихідне положення: стати так, щоб можна було вільно розвести руки.

Опустити руки і почати тихенько дзижчати: «З-з-з», подібно до комах.
Імітація руками руху комариних крил. Злегка підняти руки і робити ними колові рухи. Поступово піднімати руки вище та збільшувати радіус обертання, інтенсивність і висоту звуку. Піднімати руки доти, аж поки вони зімкнуться над головою.
Усе повторити у зворотному порядку, опускаючи руки і стишуючи голос.
V. Закріплення та осмислення нового матеріалу.

1. Робота з роздатковим матеріалом. 
Подивіться на малюнки. Що негативно впливає на здоров’я?

2. Ігрова вправа «Так чи Ні».

Збереженню здоров’я сприяють ... 
(Діти відповідають картками «ТАК» чи «НІ»).


1) байдужість;


2) взаєморозуміння у сім’ї;

3) добра праця;


4) активний відпочинок;

5) ранкова зарядка;

6) ледачість;


7) куріння;



8) чистота тіла;

9) раціональне харчування;
10) шкідливі звички;

11) неврівноваженість;

12) тривалий перегляд телевізору.

3. Вправа «Закінчи речення» (практична робота на картках).
(Учитель об’єднує дітей в групи та пропонує виконати завдання на картках).
1 група

Закінчи речення.

Для здоров’я корисно багато … 
- гуляти на …;

- уживати корисну…;

- бути …;

- відмовитися від ….
2 група

Закінчи речення.

Здоровий спосіб життя – це дотримання …; 

- правильне ...; 

- щоденні заняття … і …, 

- рухливими …; 

- активна…; 

- відсутність шкідливих …;

- у спілкуванні ….
Висновок.



Допомагають зміцнити здоров’я … ігри, наприклад: ….  Слід уникати … звичок, які руйнують здоров’я, наприклад: ….  Щоб зберегти здоров’я, необхідно дбати про себе, а саме: ….
4. Психогімнастика.
Учитель. Сідайте вільно, розслабтеся, подумки повторюйте за мною речення.
Я лежу на теплому березі річки.

Тихо плескають хвилі.

Світить сонечко.

Я спокійний(а).

Я лежу на спині й дивлюся на блакитне небо.

Там пливуть хмаринки.

Мені легко дихається.

Я ніби перебуваю у стані невагомості.

Моє тіло відпочиває у приємних променях сонця.
5.
Обговорення ситуацій.
Які поради ви б дали дітям у таких ситуаціях:
1) Миколка дуже любить дивитися телепередачі. Він витрачає на це чотири години на день. 
2) Наталка прийшла на день народження до своєї подруги. Вона так зраділа солодощам, що з’їла їх набагато більше, ніж потребує її організм.
Що важливого ви порадите своїм одноліткам?
6. Створення колажу. 


Об’єднайтеся у групи за кольором фігур. Використайте малюнки з журналів, олівці та маркери для створення колажів. Оберіть представника, який презентує роботу вашої групи. (Презентація колажів).
VI. Підсумки уроку

Що важливого ви дізналися на уроці?

Як ви думаєте, що означає вести здоровий спосіб життя?

А зараз стікерами покажіть, як вам працювалося на уроці.
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І, насамкінець, нехай кожен з вас побажає своєму сусідові по парті здоров’я. 

ХОЧЕШ БУТИ ЗДОРОВИМ – РУХАЙСЯ!

(Урок-тренінг для учнів початкової школи)

Мета та завдання: формування у школярів свідомого ставлення до здорового способу життя та систематичних занять фізичними вправами; розкриття значення активного відпочинку для здоров’я людини; виховання почуття прекрасного, вміння цінувати красу рухів.

Обладнання: правила тренінгу (плакат «Сонечко»), правила роботи в групі, завдання для груп, папір, олівці, маркери, м’яч, таблиця «Берег сподівань та звершень», паперові човники.

Хід заняття

І. Вступна частина.

1. Знайомство. Вправа «Віночок побажань». 

Діти стають у коло, по черзі передають м’яч, називають себе та висловлюють побажання наступному учасникові.

2. Вправа «Правила групи». Оформлення плаката «Сонечко». 
Яке з наших правил допоможе спортсменові досягти успіху? Ми створимо їх разом.

На промінчиках сонечка учасники пишуть правила, яких вони пропонують дотримуватися, та прикріпляють їх на плакаті «Сонечко».

Правила роботи в групі: приходити вчасно; бути позитивним; говорити коротко; один говорить – усі слухають; бути доброзичливим; кожна думка має автора; бути толерантним.

3. Актуалізація теми тренінгу.

1) 
Гра «Розсипанка»

Зберіть слова і прочитайте вислів:

здоров’я  *  рух  *  – це   (Рух – це здоров’я).

2) Технологія «Займи позицію».

Поміркуйте, чи погоджуєтеся ви з думкою, що «рух – це здоров’я» і займіть позицію під словом «так» чи «ні». (Учні стають біля столу з відповідною табличкою). 

Доведіть свою думку.

Як ви гадаєте, про що йтиме мова на тренінгу?

Отже, тема нашого тренінгу: «Рух – це здоров’я».

4. Вправа «Очікування». 

Що ви очікуєте від уроку? Кожен з вас має паперовий човник, висловіть свої очікування, напишіть їх на листочку-кораблику і прикріпіть на плакаті «Берег сподівань». 

ІІ. Основна частина.
1. Технологія «Мозковий штурм».

Назвіть види рухової активності. (Діти називають, а вчитель фіксує відповіді на дошці).

Запис на дошці: ранкова гімнастика, фізкультхвилинки, уроки фізкультури, рухливі ігри, прогулянки, катання на санчатах, лижах, велосипедах, заняття у спортивних секціях (футболу, волейболу, баскетболу, гандболу, тенісу), танці, фізичні вправи, посильна праця, туризм, активний відпочинок тощо).

2. Робота в групах.
(Учасники об’єднуються у дві групи за словами: «фізкультура», «спорт»).

 Завдання:
1 група: пояснити, яка користь від проведення ранкової гімнастики, фізкультхвилинок та уроків фізкультури.

2 група: пояснити, яка користь від проведення рухливих та спортивних ігор та посильної праці.

Презентація кожної з груп.

3. Руханка «Футбол».

Правила гри. Стати у коло, нагнутися. Ноги поставити так, щоб вони торкалися ніг сусіда. Руки – «воротар», ними треба захищати «ворота» (простір між ногами). Важливо забити м’яч у ворота іншого і не пропустити його у власні. Пропускаєш один гол – прибираєш одну руку, ще один – виходиш з гри.

4. Інформація «Довідкового бюро». 

1) Рух – це життя.
Гарна постава – це не тільки краса, а й здоров’я.

Як ви гадаєте, це краса природна чи набута? (Відповіді дітей, узагальнення вчителя).

Так, багато чого залежить від спадковості, але  не менше залежить від індивідуального розвитку. А щоб розвиватися – потрібно рухатися. Рух – це природна біологічна потреба людини. Діти, які мало рухаються, ростуть кволими, слабими, невпевненими у своїх, вони слабші у навчанні. 

Допомогти можуть фізичні вправи, виконання яких підвищує рівень обміну речовин і поліпшує функціонування організму.

Ось чому режим дня школяра має передбачати якомога більшу рухову активність. Це, як ви правильно зазначали, ранкова гімнастика, фізкультхвилинки, фізичні вправи, прогулянки, катання на санчатах, лижах, велосипедах, заняття у спортивних секціях, посильна праця тощо. 

Розглянемо окремі з них. (Називаючи окремі види рухової діяльності, учитель прикріплює листочки з написами на них під висловом «Рух – це життя», з’єднуючи їх стрілочками).
2)
Ранкова гімнастика. 

Хто з вас робить зранку гімнастику? Як часто ви це робите? (Діти піднімаються на слова «зрідка», «щоранку»).

У чому полягає перевага ранкової гімнастики перед іншими видами рухової діяльності? Вона проводиться щоденно. Ранкова зарядка позитивно впливає на фізіологічні процеси в організмі: покращується процес обміну речовин, кровообіг, дихання стає глибшим.

Отже, день бажано розпочинати з ранкової гімнастики.
3) 
Фізкультхвилинки. Їх проводимо на кожному уроці. Вони дуже потрібні, бо ви швидко втомлюєтеся, знижується увага і працездатність. Фізкультхвилинки – це набір вправ і вони можуть бути образні. 

Як це? (Педагог пропонує дітям зобразити рухи тварин, рухи машин, добре знайомі трудові процеси).
Коли цікавіше виконувати ці вправи? Звичайно, коли вони супроводжуються проговорюванням віршів. Це мовби маленька вистава, яка створює емоційний підйом, вносить елемент зацікавленості. 

Музика, впливаючи емоційно, робить фізкультхвилинки привабливими, організовує дітей. Крім того, вона регулює темп і ритм рухів, тим самим сприяючи більш чіткому і правильному їх виконанню. (Діти виконують кілька легких вправ під музику).

4)
Ігри.
Чи любите ви гратися у різні ігри? 

Гра входить у ваше життя з раннього віку. У грі ви пізнаєте нове, набуваєте різних навичок і вмінь. Недарма гру називають «восьмим чудом світу». Перевтілюючись у персонажів гри, кожен з вас стає сміливим і відважним, вольовим і кмітливим.

Зрозуміло, що подобаються учням рухливі ігри, оскільки у процесі гри школярі загартовуються не лише фізично. У них розвивається уява, пам’ять, наполегливість і воля. 

5) 
Спорт.

Рухливі ігри, волейбол, баскетбол, футбол, які ви любите і якими займаєтеся – це різноманітні види спорту. 

Назвіть рухливі ігри, які є видами спорту. (Діти називають, а вчитель на дошці прикріплює аркуші з назвами видів спорту під словом «спорт»). 

Хто з вас займається у спортивних секціях чи гуртках? 

(Діти піднімаються і називають спортивні секції та гуртки).
Тож на вас чекають стадіони, спортивні майданчики, бігові доріжки, лижні траси. Вибирайте, що вам до вподоби і не баріться. Та й на уроках фізкультури використовуйте кожну хвилину для покращення свого здоров’я.

6)
Фізична праця.

 Посильна фізична праця – це теж рух, і дуже корисний. Український народ завжди цінував працю. Їй присвячені вірші, пісні, прислів’я, казки. (Дітям пропонується назвати прислів’я про працю).
7) 
Танок.

Танок – хвилюючий і прекрасний вид мистецтва. А ще танок виховує культуру поведінки.

Танці – це також емоційна насолода. Вони розвивають відчуття ритму, активізують діяльність легень і серця, виробляють правильну поставу, піднімають настрій, позитивно впливають на здоров’я. Кожен з нас у своєму житті мав нагоду потанцювати. А серед нас є учні, що є учасниками танцювальних гуртків, ансамблів. Привітаємо їх. (Названі діти піднімаються). 

5. Робота у групах.

Об’єднання учасників у три групи за видами м’ячів: волейбольний, футбольний, баскетбольний.

Завдання:

І групі учнів – підготувати і провести рухливу гру;

ІІ групі учнів – розробити і провести комплекс вправ ранкової гімнастики;

ІІІ групі учнів – підібрати вправи і провести фізкультхвилинку.

Презентація груп.

Висновок:
Отже, щоб бути здоровим – треба рухатися. 

Це означає: робити щоденно ранкову гімнастику; бути активним під час проведення фізкультхвилинок, рухливих ігор; займатися спортом, танцями, посильною фізичною працею тощо.

ІІІ. Заключна частина.

1. Вправа «Відкритий мікрофон». 
Для чого людині потрібно рухатися?
Чи робите ви ранкову гімнастику?
Назвіть види спорту, якими ви займаєтеся чи хочете займатись.
Назвіть свої улюблені рухливі ігри.
Хто з вас ходив у туристичний похід? Чим він вам запам’ятався?
Чому фізичні вправи (чи посильна фізична праця) приносять користь людині?

У чому підступність малорухомості?
2. Підсумок. 

Діти, чиї сподівання справдилися?
Перенесіть свої кораблики до берега звершень? 

3. Зворотний зв’язок та гра-прощання.

(Учні стають у коло і передають один одному м’яч, називаючи вид рухової активності, який подобається найбільше і висловлюють побажання іншим бути спритними, витривалими, упевненими в собі, організованими, красивими, стрункими, жвавими…)
МИ ОБИРАЄМО ЗДОРОВ’Я

(Година спілкування для учнів основної школи)

Мета: формувати в учнів уміння та навички ведення здорового способу життя, сприяти розумінню зв'язку між ставленням до свого здоров'я сьогодні і майбутнім здоров'ям нації в цілому. 
Обладнання: таблиця «Основні складові здоров'я», картки «Енергетична цінність продуктів», ілюстрації для колажів, буклети програми «рівний — рівному», аркуші-зернятка «Квітки здоров'я», плакати з прислів'ями, газовані напої, чіпси, сухарики, шоколадні батончики.

Учитель: У нашого народу є давня поетична легенда: якщо в купальську ніч знайти чарівну квітку папороті, станеш володарем незліченних багатств. А що для вас є неоціненним скарбом? (Роздуми учнів, серед усіх цінностей діти називають здоров'я.)
Що таке здоров'я? Яку людину можна назвати здоровою? (Міркування дітей.)
Так, здорова людина — це та, котра радісно й охоче виконує свої обов'язки, які покладає на неї життя, максимально реалізує фізичні та розумові здібності.
Як же зберегти і зміцнити своє здоров'я, щоб жилося довго, радісно й щасливо? Як зробити так, щоб і нащадки згадували тебе добрим словом? Спробуйте знайти для себе відповіді протягом години спілкування, яка має назву «Ми обираємо здоров'я».
Величезну цінність здоров'я для кожного і для людства в цілому розуміли здавна. Талановитий лікар і філософ Авіцена переконував: «Головним скарбом життя є здоров'я, і, щоб його зберегти, треба багато чого знати».
Від чого, на вашу думку, залежить здоров'я кожного?
Отже, здоров’я найчастіше залежить від нас самих, від правильності вибору  поведінки.
Психологічний бліц-тест
Кожен із вас, мабуть, чув такий вислів: «Їсти треба, щоб жити, а не жити, щоб їсти». Від того, що і як ми їмо, великою мірою залежить наше здоров'я, розвиток, настрій, самопочуття.
Учитель. Підніміть, будь ласка, руки ті, хто люблять:

їсти і читати. Психологи стверджують, що ви занадто раціональні й нерідко робите кілька справ відразу.
їсти на ходу. Ви постійно поспішаєте, тому що недисципліновані й не раціонально плануєте свій час.
їсти швидко. Віддаєте перевагу прискореному ритму життя, прагнете відразу покінчити з усіма справами, щоб швидше почати нові.
їсти повільно. Вважаєте, що задоволення можна й потрібно отримувати від усього, навіть від дрібничок.
їсти за розкладом. Ви педантичні, дисципліновані, дбаєте про себе, звикли берегти свій час.
Отже, як ви зрозуміли, подальша розмова піде про харчування. Саме це питання вивчала перша група, яка й презентує нам свій міні-проект «Небезпечна смакота». 

Захист міні-проекту «Небезпечна смакота»

«Гумористична хвилинка» (інсценування гуморески).
· Довго гуляла на святі я містом, 

     І захотілося смачно поїсти. 

     От і кафе, кличу офіціантку:
· Борщ український, будь ласка, подайте, 
склянку узвару, вареники з м'ясом...
· Пані, ну що ви?! Кафе в нас сучасне: 
Ось вам стейк, гамбургер, чизбургер, піца...
· Що вона каже, і як воно їсться?!
· «Фанта», «Мерінда», є «Спрайт», «Кока-кола»,
 Ось і «Бонаква», а ще «Пепсі-кола». 

              Є ще солодощі — тільки для вас: 

              «Орбіт», «Пікнік», свіжі «Снікерс» і «Марс»...
· Це вона лається?
· Прошу, сідайте!
· Ой, щось погано, водички додайте! 
1-й учень. Значення харчування в житті людини важко переоцінити. Їжа дає організму енергію, необхідну для життєдіяльності.    З неї ми одержуємо матеріали, потрібні для росту, розмноження і відновлення клітин. А для цього їжа повинна забезпечувати організм шістьма необхідними компонентами: білками, жирами, вуглеводами, вітамінами, мінеральними речовинами і водою.
2-й учень. Продукти, які ми так часто обираємо, на жаль, виявляються найшкідливішими. Так, жувальні цукерки, цукерки «чупа-чупси», окрім того, що містять велику кількість цукру, ще мають шкідливі хімічні добавки та барвники. У дешевих шоколадних цукерках, вафельних батончиках дороге какао замінюють жирами, які в усій Європі заборонені вже понад 20 років. Ці жири не виводяться з організму, накопичуються у кістках і м'язах, викликаючи тяжкі невиліковні хвороби. Також у м'ясних і кондитерських виробах широко використовуються генетично моди​фіковані продукти.
3-й учень. Солодкі газовані напої — небезпечна суміш цукру, штучних компонентів та газів, які швидко розносяться кров'ю. «Кока-кола», наприклад,— чудовий засіб для відмивання вапняного накипу та іржі. Якщо в неї занурити старі, забруднені мастилами деталі автомобіля, то через пару годин вони стануть як нові.
А ось деякі негативні ефекти жувальних гумок: біль у животі, виразки порожнини рота, від цукру, що входить до її складу,— карієс зубів, підвищення тиску крові, алергії, запалення шкіри.
4-й учень. Картопляні та кукурудзяні чіпси — це суміш вуглеводів і жиру з оболонкою із барвників і підсилювачів смаку. Як ви розумієте, нічого натурального й корисного ці продукти не містять.
Особливо небезпечними є продукти швидкого при​готування: вермішель, супи, розчинні напої.
5-й учень. Ми перерахували лише кілька видів продукції, біля якої варто виставити табличку «Небезпечно для життя!»

Учитель. Дякуємо групі за цікаву й корисну інформацію. Справді, перш ніж придбати якийсь товар, уважно погляньте на його упаковку. Там повинні бути відомості про харчові добавки та консерванти.
З липня 2009 року в Україні вступив у дію закон, який вимагає від виробника обов'язково зазначати на упаковці склад продукції. До неї можуть входити добавки-отрути, заборонені в Україні, але допустимі в імпортній продукції:
Е 121 — барвник, Е 123 — барвник, Е 240 — консервант та інші.
Розгляньте продукцію, що лежить на ваших столах: чіпси, сухарики, шоколадні батончики, печиво, газовані напої. Уважно прочитайте їх склад, з'ясуйте термін придатності.
Подумайте: кому найбільше вигідна така продукція? Кому вона найбільше шкодить? (Відповіді дітей.)
Гра «Створити рекламу»
Одні учні рекламують товар, розкладений у них на столі, а інші розвінчують ці рекламні міфи.
Учитель. Умійте робити правильний вибір: швидко з'їсти абищо чи віддати перевагу корисним свіжим овочам і фруктам. А ще пам'ятайте, що продукти мають енергетичну цінність. (Демонструються картки.)
Так, порції качки вистачить на 2 години плавання, однієї цукерки — на 15 хв. гімнастики, чашки кави чи чаю з цукром — на 20 хв. гри у волейбол, шматка торту — на 60 хв. гімнастики. Візьміть собі за правило: перш ніж щось придбати, переконайтеся, що ця покупка не завдасть шкоди вашому здоров'ю та життю!
Хоча обачним слід бути не тільки з продуктами. Зараз у цьому нас переконає група, яка представить свій міні-проект «Новітні технології».
Захист міні-проекту «Новітні технології»
6-й учень. Ще 100 років тому такі звичні для нас автомобілі, літаки, радіо, телефони, комп'ютери вважалися дивом техніки. А нині ми просто не уяв​ляємо без них нашого існування. Це, безперечно, корисні надбання людства, але й вони приховують небезпеку, іноді загрожують здоров’ю та навіть життю. 
7-й учень
Любить музику наш Вова,

І мобільний в нього «кльовий».

От він зранку і до ночі,

Лиш від сну розплющить очі,

Слухає свій МП-3,

Як співають там «Бітли».

І у вухах децибели,

Тімоті та Агілери,

Хеві-метал, реп і рок -

Слуха Вова всіх зірок.

Тільки сталось щось зі слухом:

Чи ведмідь ступив на вухо?

Вова став недочувати, - 

Голосно треба кричати,

Щоб почув хоч слово він,

Бо стоїть постійний дзвін.

8-й учень. Справді, не треба слухати музику довго й занадто    голосно. Сильні звукові хвилі міні-програвачів, мобільних телефонів, потрапляючи у внутрішнє вухо, сильно подразнюють слуховий нерв, від чого погіршується слух. На ослаблений слуховий нерв відразу починає діяти інфекція. Відновити ушкоджений нерв неможливо навіть хірургічним шляхом. Не можна слухати програвачі й коли у вас грип чи ГРЗ.
9 - й учень. Пам'ятаймо, що відстань від мобільного телефону до вуха повинна бути не менше 5 см. Адже постійне випромінювання і магнітний імпульс упливають на відтік крові у головному мозку і кришталику ока. Це викликає напруження, втому, роздратованість, притуплення уваги та реакції. Ось чому правилами дорожнього руху водієві заборонено користуватися телефоном під час руху транспорту.
Крім того, не варто зайвий раз користуватися мобільним телефоном у громадських місцях, хизуватися ним, бо це може спровокувати напад грабіжників.
10-й учень. Великим помічником у роботі стане комп'ютер, але не забувати про певні умови: школярам 5-6 класів користуватися ним рекомендується лише 10 хв., 7-9 класів — 15-20 хв. Загальна тривалість на день користувачів-підлітків — не довше години! Більшість комп'ютерних ігор засновані на швидкості й точності реакції, що завдає шкоди нервовій системі, веде до психічних розладів, головного болю, послаблення зору, захворювань спини внаслідок обмеженої рухливості тіла.
Учитель. Скажіть чи може телефон або комп'ютер повністю замінити спілкування?
Переконайте своїх однолітків, що проводити увесь вільний час за комп'ютером — даремно витрачати життя. (Виступи дітей.)
Дякую.  Я вкотре впевнилася, що ви цікаві, розумні, виховані люди. Кожен має свій характер, свої звички. А зараз пропоную пограти.

Гра «Умій
розпізнати» 
На картках записані як корисні, так і шкідливі звички. Завдання: швидко розподілити їх на дві колонки і закріпити картки на дошці.
(Чистити зуби щоранку, уживати наркотики, усміхатися до друзів, відвідувати стоматолога, мити руки з милом, витирати ніс рукою, зну​щатися над тваринами, носити чисту носову хустку, доглядати за волоссям, курити, гризти нігті, приймати душ, вживати алкогольні напої, не вітатися з учителями, вживати нецензурну лексику, допомагати людям.)
Захист міні-проекту «Шкідливі звички» 
11-й учень. Шкідливі звички, як і корисні, з’являються не відразу і позбутися їх важко, часом навіть неможливо. Мова йде про куріння, уживання алкоголю, наркотиків і токсичних речовин. Організм звикає до тютюну, спиртного й наркотиків, і людина опиняється в цілковитій залежності, яка переходить у хворобу.

Відомо, що потрапити в алкогольну залежність дуже легко. Усе може починатися з келиха пива. Але згодом цього виявляється замало, пиво здається недостатньо міцним.
12-й учень. До речі, алкоголізм серед підлітків розвивається у 4 рази швидше, ніж у дорослих, і призводить до тяжчих наслідків. Дія алкоголю на організм людини провокує переродження тканин печінки, серця, шлунку, нирок, судин, руйнування клітин головного мозку. Починається алкогольний психоз: хворий не може заснути, виникають зорові та слухові галюцинації.

У народі кажуть: хто вино любить, той сам себе губить; пияцтво роботі не товариш; річка починається з потічка, а пияцтво – з чарочки.

13-й учень. Дедалі частіше діти та молодь стають жертвами тютюну. 

Любить Вітя покурити,

Так, від нічого робити.

Ще й трима цигарку згорда –

Отака тепер є мода.

Лікар Вітю оглядав

І таке йому сказав:

«Нікотин легені з’їв!

Що ж ти, хлопче, наробив?»

З розуму дурного він почав курити,

А тепер не знає, що йому робити.

Думають діти: якщо закурили, 

Значить, дорослі вже й особливі. 

Насправді це, друзі, скажу вам, не так, 

Курець лиш здоров'я губити мастак!
14-й  учень
Десь на задвірках знайома картина: 

Хлопці з цигаркою дружать щоднини. 

А поруч дівчата цигарочки смокчуть, 

Бо хлопцям сподобатись дуже вже хочуть.
Любі дівчатка, ми скажемо прямо: 

Забудьте, покиньте ці звички погані. 

Подумайте краще, що буде із вами — 

Ви ж майбутні дружини і мами!
15-й учень
У кімнаті накуреній будеш сидіти, 

Не стане у тебе тоді апетиту, 

І біль головний будеш ти відчувати, 

У фізичному розвитку все відставати.

Млявим враз станеш і нездоровим,

Бо дуже шкідливим є дим тютюновий!

16-й учень. Статистика свідчить, що за добу в курця серцевих скорочень на 15-20 тисяч більше, ніж у людини, що не курить (навантаження на серце).
У підлітків-курців знижується успішність, погіршується пам'ять, увага, апетит, вони стають дратівливі й мляві, частіше хворіють на респіраторні захворювання.
Учитель. Дякую доповідачам. А тепер пропоную взяти участь у грі «Твій вибір».
Гра «Твій вибір»
Учитель. Старшокласники пропонують «за компанію» покурити, випити, спробувати наркотик. Як можна відмовитися? Наведіть можливі варіанти відмов. («Ні, я не хочу». «Ні! Мені неприємний запах сигарет». «Не хочу, і вам не рекомендую».)
У нашому (районі, місті, селі) вже кілька років, діє програма «Сприяння просвітницькій роботі «Рівний — рівному» серед молоді України щодо здорового способу життя». (Демонструються буклети.) Просвітницька робота «рівний-рівному» щодо здорового способу життя – це засіб передачі достовірної, соціально значимої інформації, досвіду від однолітка однолітку. Сьогодні ви теж долучилися до цієї величезної і вкрай необхідної праці: вчилися самі робити правильний вибір і навчали цьому своїх однокласників.
Дуже хочеться ще раз почути, чому ви скажете «Так!», а чому назавжди пролунає «Ні!».
Гра «Я обираю…»
Учні однієї групи із запропонованих картинок виготовляють колаж «Я кажу: "Так"», другої групи — колаж «Я кажу: "Ні!"». Третя група заповнює аркуші-зернятка з «Квітки здоров'я», на яких надписує умови, спосіб життя, завдяки яким вона розпуститься.
Учитель. Молодці! Щедро засійте зерна «Квітки здоров'я» у своїй душі, а потім плекайте їх як найбільшу цінність. Знайте, саме від вашого способу життя залежатиме, чи і засохне вона передчасно, чи  цвістиме пишно і чарівно.
Доповнення
Основні складові здоров'я:
· Спадковість — 20%
· Екологія — 20%
· Рівень медицини —10%
· Спосіб життя — 50%
Факти:
· Статистика свідчить, що за добу в курця серцевих скорочень на 15-20 тисяч більше, ніж у людини, що не палить. Серце «перевтомлюється». 

· Пасивні курці вдихають удвічі більше смол і нікотину, ніж сам палій. 

· Пасивними курцями є не лише родичі чи друзі,а й домашні улюбленці-тварини. Вони не менше за людину потерпають від тютюнового диму.
ОЛІМПІЙСЬКИМИ ШЛЯХАМИ ДО ЗДОРОВОГО МАЙБУТНЬОГО

(Урок-подорож для учнів основної школи)
Мета та завдання уроку: формувати зацікавленість до занять фізичними вправами та інтерес до олімпійського спорту; розвивати швидкість, спритність, кмітливість; удосконалювати технічні елементи спортивних ігор; повідомити учням про досягнення українських та Чернігівських спортсменів на Олімпійських іграх; виховувати завзятість, дисциплінованість, почуття товариськості, взаємодопомоги, волі до перемоги, чесності та порядності.

Обладнання: олімпійський прапор, свисток, секундомір, кеглі, гімнастичні палиці, медалі із зображеннями олімпійських чемпіонів, ілюстрації різних видів спорту.

Хід уроку

І. Основна частина.

1. Вступне слово вчителя. 

Друзі! Сьогодні ми пригадаємо давні часи, коли відбулися перші олімпіади, з’ясуймо коли та ким було відроджено проведення Олімпійських ігор; здійснимо подорож літніми олімпіадами, починаючи з 2000 року, та нагадаємо про здобутки на них українських та чернігівських спортсменів.

Наша подорож буде не звичайна, а спортивна. По завершенню частини уроку, що пов’язана з історією олімпіад, команди «Сокіл» та «Гарт» продемонструють свою витривалість, силу та кмітливість у спортивних змаганнях. 
2. Загальні відомості про Олімпійські ігри. Знайомство із олімпійською символікою.

1-ий учень. Боги і богині Давньої Греції жили на вершині гори Олімп. Зевс був верховним божеством, володарем неба, грому та блискавок. Головний храм і вівтар Зевса знаходилися в містечку Олімпія. Саме тут проводилися Олімпійські ігри, які були присвячені Зевсу.

За переказами їх уперше провели у 776 р. до н.е. До Олімпії прибували атлети з усіх грецьких земель. Участь в Олімпіаді була привілеєм кожного вільного грека.

Переможця нагороджували вінком з маслинового листя. Переможець мав право поставити в Олімпії статую. Почесті, якими вшановувався олімпійський переможець, можна порівняти з римським тріумфом – урочистим виїздом полководця.

2-ий учень. Для відзначення героїв змагань існувало багато почестей. На їхню честь встановлювали скульптури, складали вірші, виконували пісні. Експансивні та темпераментні греки над усе цінували благородство та мужність, чесність та відвагу, виявлені у відкритому двобої.

До рідних місць переможців відряджали найвитриваліших бігунів, щоб повідомити громадянам радісну звістку. Назустріч олімпійському чемпіонові вирушали представницькі процесії. Героя вносили в місто на кріслах-ношах, возили на розфарбованих колісницях. 

Усе це супроводжувалося співом величних гімнів, бенкетами, які тривали по декілька днів. Олімпійських чемпіонів нагороджували цінними подарунками, грошовими преміями. 

Змагання атлетів проводили на честь богів кожні чотири роки. Якщо спортивний фестиваль в Олімпії починався під час війни, то всі бойові дії припинялися, щоб воїни могли взяти участь у змаганнях.

3-ій учень. Сучасні Олімпійські ігри відновилися з ініціативи французького спортивного та громадського діяча, барона П’єра де Кубертена. 

6 квітня 1896 року на мармуровому стадіоні Афін зібралося 80 тисяч глядачів, щоб привітати учасників відкриття Ігор першої Олімпіади сучасності.

Перші Ігри сучасності пройшли дійсно з великим успіхом. Олімпійські ігри стали найбільшою спортивною подією з часів Стародавньої Греції. Грецькі офіційні особи були такі задоволені, що висунули пропозицію про «вічне» проведення Ігор Олімпіади на їх батьківщині, в Греції. Але ця ідея була відкинута, оскільки організатори Олімпіади вирішили міняти місця її проведення кожні 4 роки. 

Символом Олімпіади є Олімпійський прапор, який був запропонований П’єром де Кубертеном у 1914 році та вперше презентований на VII літніх Олімпійських іграх у Антверпені у 1920 році. Олімпійський прапор білого кольору, на ньому зображено 5 кілець різного кольору. Білий – колір миру. П’ять кілець – це символ дружби спортсменів п’яти континентів: Європи – синє кільце, Африки – чорне, Америки – червоне, Азії – жовте, Австралії – зелене. Переплітаються кільця зліва направо.

Олімпійський птах – голуб, який символізує мир. Випускають його під час офіційних церемоній, як посланця миру до всіх народів світу.

4-ий учень. Олімпійський вогонь – один із символів Олімпійських ігор. Його запалюють в місті проведення Ігор під час відкриття, і він горить до їх завершення. Традиція запалювати олімпійський вогонь започаткована в Давній Греції, щоб нагадати про подвиг Прометея, який за легендою викрав його у Зевса та подарував людям. 

Традицію було відновлено у 1928 році і вона зберігається до цих днів. Під час Олімпійських ігор 1936 року, що проводились у Берліні, вперше було проведено естафету Олімпійського вогню. Зазвичай, запалити вогонь доручають відомій людині, частіше за все, спортсмену, хоча бувають і винятки. Це велика честь бути обраним для проведення цієї церемонії.

У наш час Олімпійський вогонь запалюють в Олімпії (Греція) за кілька місяців до відкриття ігор. Жінки, які зображають жриць, проводять церемонію, під час якої одна з них запалює вогонь за допомогою параболічного дзеркала, що фокусує промені Сонця.

Потім цей вогонь доправляють у місто, де будуть проходити Олімпійські ігри. Зазвичай, використовують факел, який несуть бігуни, передаючи його один одному.

5-ий учень. 10 травня цього року було запалено вогонь ХХХ літніх Олімпійських ігор. Перший етап естафети Олімпійського вогню в Греції тривав вісім днів. 17 травня олімпійський факел доставлено на стадіон в Афінах, де вогонь передали організаторам Ігор у Лондоні. У ході 70-денної естафети олімпійський вогонь подолав 12,8 тисяч кілометрів шляху. Вогонь лондонської Олімпіади пронесли по Великобританії та Ірландії. 

Від України Олімпійський вогонь несли 4 сильних духом людей:

· Віра Ремажевська – директор та засновник унікального реабілітаційного центру для дітей з проблемами зору в Україні. Вона є володарем багатьох нагород, найпочесніша з яких – «Орден посмішки». Цю міжнародну дитячу нагороду за 40 років її історії вручали таким відомим людям, як Мати Тереза, принцеса Діана та Папа Іоанн Павло ІІ. 

· Лариса Лавренюк – організатор благодійного центру, який допомагає рятувати життя хворих на рак маленьких українців.

· Руслан Коваленко – один із засновників черкаського велоклубу. Власними силами та за власний рахунок відроджує велосипедний спорт у Черкасах. Руслан є організатором та натхненником багатьох велозмагань і спортивних заходів.

· Павло Макогончук – хірург, самовідданість якого стала головною причиною вибору його на почесну роль факелоносця.
3. Олімпійська вікторина.
Учитель. А тепер перевіримо ваші знання за допомогою гри-вікторини.

(За кожну правильну відповідь на питання учню вручається медаль із зображенням українського спортсмена – олімпійського чемпіона).
	Золоті медалі Української збірної
	Запитання.


	1. Яна Клочкова – плавання.

2. Юрій Білоног – легка атлетика.

3. Ельбрус Тедеєв – вільна боротьба.

4. Артур Айвазян – кульова стрільба.

5. Ольга Харлан – фехтування.

6. Наталія Добринська – легка атлетика.
7. Василь Ломаченко – бокс.

8. Яна Шемякіна – фектування.

	1. На вершині якої гори жили боги?  (Олімп).

2. Скільки було богів? (20).

3. Чим нагороджували переможця? (Вінком з лаврового листя).

4. Якого кольору Олімпійський прапор? (Білого).

5. Як звали наймолодшого бога Древньої Греції? (Зевс).

6. Якого кольору олімпійські кільця? (чорне, синє, червоне, жовте, зелене).

7. Яка періодичність проведення Олімпійських ігор? (1 раз на 4 роки).


4. Подорож олімпійськими столицями.

(На кожній зупинці доцільно використати інформацію з рубрики «Спортивна Чернігівщина», де вміщено матеріали про спортсменів Чернігівської області – призерів та учасників Олімпійських ігор. Наведений матеріал є орієнтовним і вчитель на власний розсуд може його доповнити чи доручити учням знайти додаткові відомості про спортсменів у засобах масової інформації, літературних джерелах, мережі Інтернет тощо).
Зупинка «Сідней-2000».

У 2000 році в Сіднеї (Австралія) на XXVII літніх Олімпійських іграх виступали українські спортсмени та вибороли 23 медалі, серед яких 3 золоті, 10 срібних, 10 бронзових. На цих іграх вдало відзначилася Яна Клочкова, яка здобула 2 золоті та 1 срібну медаль з плавання.

Зупинка «Афіни-2004».

У 2004 році відбулися XXVIІI літні Олімпійські ігри в Афінах (Греція). Тут наші спортсмени виступили краще, ніж на попередній олімпіаді. Вони здобули 9 золотих, 5 срібних і 9 бронзових медалей, повторивши успіх олімпіади в Атланті 1996 року. На цих Олімпійських іграх знову відзначилася Яна Клочкова. Вона виборола 2 золоті медалі, і їй було присвоєно звання «Героя України» та вручено орден «Золота зірка». 
Спортивна Чернігівщина. Наші земляки, які брали участь у цій Олімпіаді: 
· Наталія Скакун – Заслужений майстер спорту України, рекордсменка Світу, золота призерка ХХVІІІ літніх Олімпійських ігор (Афіни, Греція, 2004 рік) з важкої атлетики ;

· Олена Костевич – Заслужений майстер спорту України, чемпіонка світу та Європи, золота призерка ХХVІІІ літніх Олімпійських ігор (Афіни, Греція, 2004 рік)  з кульової стрільби.
Зупинка «Пекін-2008».

XXІХ літні Олімпійські ігри відбулися у 2008 році в Пекіні (Китай). На цій олімпіаді українські спортсмени виступили найкраще за всі роки їх участі в Олімпійських іграх. Вони здобули 7 золотих, 5 срібних, 15 бронзових медалей і встановили рекорд за їх кількістю – 27 медалей. Усього в Олімпіаді взяли участь 254 спортсмени у 28 видів спорту.

Спортивна Чернігівщина.  Дебютували на цих Олімпійських іграх наші спортсменки: 
· Наталія Давидова – Заслужений майстер спорту України, чемпіонка Світу та Європи стала бронзовою призеркою ХХІХ літніх Олімпійських ігор (Пекін, Китай, 2008 рік) з важкої атлетики;

· Ольга Коробко – Заслужений майстер спорту України, чемпіонка Європи завоювала срібну медаль на ХХІХ літніх Олімпійських ігор (Пекін, Китай, 2008 рік) з важкої атлетики.
Зупинка «Лондон-2012».

Цього року Лондон (Велика Британія) зустрічав найкращих спортсменів XXХ літніх Олімпійських ігор. Лондон став першим містом, яке прийматиме Олімпійські ігри втретє. 

Талісманами ігор стали краплинки сталі на ім’я Венлок та Мандевіль. Назвали їх на честь міст Мач-Венлок, де відбулися перші змагання на кшталт Олімпійських ігор, та селища Сток-Мандевіль, де пройшли перші на території Великобританії Паралімпійські ігри.

Українські спортсмени здобули 20 медалей: 6 золотих, 5 срібних, 9 бронзових. 

На XXХ літніх Олімпійських іграх удало виступила жіноча четвірка з академічного веслування у складі Яни Дементьєвої, Катерини Тарасенко, Наталії Довгодько та Анастасії Коженкової , яка принесла українській збірній (вперше за період незалежності) довгоочікувану золоту медаль. 
Золоті медалі здобули: Яна Шемякіна з фехтування на шпагах, Юрій Чебан з греблі на каное,  Олексій Торохтій з важкої атлетики.
Неперевершені були українські боксери Василь Ломаченко, Олександр Усік, (золоті медалі), Денис Берінчик (срібна медаль) та Олександр Гвоздик і Тарас Шелестюк (бронзові медалі).

Наша прославлена байдарочниця Інна Осипенко-Радомська виборола дві срібні нагороди на Олімпіаді-2012.

Спортивна Чернігівщина. 

У період з 27 липня по 12 серпня 2012 року в Лондоні,  на Іграх ХХХ Олімпіади, брали участь чотири представники Чернігівщини. Це Олена Костевич у стрільбі, Наталія Смаль у дзюдо, Ольга Скрипак у легкій атлетиці та Олександр Дідух у настільному тенісі.
Олена Костевич – Заслужений майстер спорту України, чемпіонка світу та Європи, золота призерка ХХVІІІ літніх Олімпійських ігор (Афіни, Греція, 2004 рік)  здобула дві бронзові медалі на ХХХ  літніх Олімпійських іграх (Лондон, Англія, 2012 рік)  з кульової стрільби.

Зупинка «Паралімпійські ігри».

Паралімпійські ігри – міжнародні спортивні змагання для людей з обмеженими фізичними можливостями. Традиційно проводяться після Олімпійських ігор, а починаючи з 1992 року – на тих же аренах, що й Олімпійські ігри. Літні Паралімпійські ігри проводяться з 1960 року, а зимові Паралімпійські ігри – з 1976 року.
Спортивна Чернігівщина. 

Сергій Вакуленко – Заслужений майстер спорту України, золотий призер ХІІІ літніх Паралімпійських ігор (Пекін, Китай, 2008 рік) з футболу.
(По закінченню подорожі олімпійськими столицями команди шикуються у колону по одному біля стартової лінії).
5. Олімпійська естафета.

(Об’єднання учнів у дві команди. (Назви команд учні вигадують самі).
1) Олімпійська присяга.

(Представники команд піднімають олімпійський прапор. Учень, якого заздалегідь вибрав учитель, проголошує олімпійську присягу):
· «Від імені всіх учасників я обіцяю дотримуватися правил чесної гри в істинно спортивному дусі в ім’я слави спорту та честі наших команд».

 (Усі учні одноголосно повторюють текст присяги).
2) Представлення команд.
	«Сокіл»: 

Наша слава дозріває,

І засяє в ранній час,

Адже, друзі, вболіває

Рідна школа вся за нас!
	«Гарт»:


На здійснення юних мрій,

З бажанням міцного здоров’я

В майбутньому будемо ми,

Вершити нові рекорди! 


3) Спортивні змагання.

«Стрибки в довжину»
Перший учасник команди стає на лінію старту і здійснює стрибок з місця в довжину. Результат фіксується після приземлення. Команда-переможець визначається найдовшим стрибком.

«Спортивна ходьба»
Процес ходьби буде таким: учасники, роблячи крок, п’яту однієї ноги повинні поставити до носка іншої, тобто з кожним наступним кроком учасник пересувається на довжину підошви взуття. Дистанція 10 метрів. Команда, яка першою подолає відстань, є переможцем.

«Гребля на байдарках»
Кожна команда буде екіпажем байдарки. Кожен гравець береться за пояс гравця, що стоїть попереду. «Байдарка» повинна дійти до фінішу, обігнувши кеглю, і повернути на старт.

«Велогонки»

Велосипед заміняє звичайна палиця. Палку потрібно осідлати відразу двом учасникам – вони велосипедисти. Кожному «велодуету», тримаючи палку, потрібно «проїхати» до поворотної відмітки і назад. Перемагає та команда, «велосипедисти» якої проїдуть швидше.
«Сороконожки»
Команди вишикувані на лінії старту в колонах по одному. За командою «Приготуватись» усі учасники присідають, тримаючи руки на поясі. За командою «Марш!» – навприсядки проходять дистанцію 10 метрів. Команда, яка першою подолає відстань, є переможцем.

ІІ. Заключна частина.

Учитель. Ось і добігла кінця подорож олімпійськими шляхами, яка виявилася цікавою, пізнавальною, корисною, хоча і короткою, але кожен з вас, хто зацікавився досягненнями та перемогами, силою та витривалістю наших спортсменів, завжди може дізнатися більше про успішних та здорових людей  України та рівнятися на них.

А зараз хвилююча мить – підбиття підсумків олімпійської естафети та нагородження переможців.
IІІ. Підсумки уроку. 

1. Вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС). (У нормі 90-100 уд./хв.).

2. Організований вихід з місця проведення змагань.
ВІД ОЛІМПІЇ ДО ЛОНДОНА

(Урок-змагання для учнів старшої школи)

Мета та завдання: ознайомлення учнів з історією олімпійського руху; формування навичок культури здорового способу життя, залучення їх до активних занять фізичною культурою і спортом.
Обладнання: смолоскипи, м’ячики, кеглі, обручі; костюми бога Зевса, богинь Артеміди та Афродіти; музичний центр та диски з записами мелодій; технічні засоби для демонстрації слайдів.
Місце проведення: спортивна зала або спортивний майданчик школи.
Оформлення місця проведення змагань: ліва сторона – усе про здоровий спосіб життя: плакати, буклети, вислови мислителів про здоровий спосіб життя, народна мудрість про здоров’я; права сторона – про шкідливий вплив тютюнокуріння, наркотиків та алкоголю; передня частина зали поділена на дві частини: ліва частина – історія стародавніх Олімпійських ігор; права – сучасні олімпійські ігри.

На великих аркушах паперу написані рядки:

Спорт – це сила!

Спорт – це мужність!

Спорт – це боротьба!

Спорт – це прагнення до перемоги!
Рекомендації до уроку: організовують проведення уроку вчителі фізичної культури, історії, географії. Урок може проводитися для декількох класів. Це сприяє спортивній боротьбі, азарту, підвищує мотивацію займатися спортом, брати участь у Малих Олімпійських іграх школи.

Процедура відкриття і закриття Олімпійських ігор може бути театралізованою, а до програми змагань можна включити історичні екскурси щодо стародавніх видів спорту.
До зали заходять два ведучі.

Перший ведучий. Дорогі друзі! Усі ми з великим задоволенням слідкували за перебігом Олімпійських ігор. Ми бачили сильних юнаків і дівчат, які захищали честь нашої держави. Вони показали добру фізичну підготовку, стійкий характер, волю до перемоги. Ми пишаємося нашими спортсменами!

Другий ведучий. Сьогоднішні змагання – незвичайні. Вони перенесуть нас у Давню Грецію, де відбулися перші Олімпійські ігри та в епоху сучасних Олімпійських ігор.

Учитель історії. Перші олімпійські ігри відбулися в 776 році до н.е. Ігри в Стародавній Греції проводилися раз на чотири роки на честь бога Зевса. Учасниками ігор могли бути вільні греки – чоловіки та юнаки, що не порушували закон.

Перед початком ігор учасники давали присягу: дотримуватися правил і змагатися чесно, присягалися, що нічим не заплямували себе в житті.

Учитель географії. (Заносить карту Стародавньої Греції; політичну карту світу, на якій відмічено місця проведення Олімпійських ігор: червоним кольором – літніх, синім кольором – зимових). 

За традицією на церемонії відкриття Олімпійських ігор запалюють олімпійський вогонь, який сповіщає про початок змагань. Олімпійським вважають вогонь, що запалюють в Олімпії під егідою Міжнародного олімпійського комітету. Він проходить свій шлях від Олімпії до міста, у якому мають відбутися Олімпійські ігри, за допомогою смолоскипової естафети та закінчує подорож у великій чаші Олімпійського вогню. На карті позначено міста, у яких уже проводили Олімпійські ігри.

Перший ведучий. Сьогодні змагаються учні 9-11 класів, хлопці і дівчата – в окремих заліках.

Олімпійський девіз змагань: «Вогонь олімпійський гори – не згорай, і в дружбі спортивній народи єднай!».

Піднімається олімпійський прапор.

Учитель географії. На прапорах не пишуть слів, але люди всієї планети знають, що білий прапор, на якому  розміщено п’ять переплетених кілець різного кольору (синє, чорне та червоне – у верхньому ряду, жовте та зелене – в нижньому), – це єдність континентів Європа, Африка, Америка, Азія, Австралія. Це символ миру і дружби, символ чесної спортивної боротьби.

Другий ведучий. Перед нами парад учасників олімпійських ігор.

Під час параду ведучі оголошують класи, які проходять перед уболівальниками.

Перший ведучий. До Вашої уваги представляємо журі. Голова журі – бог Зевс. Члени журі: богині Олімпу – Артеміда, Афродіта.
Артеміда
Хай стріли мої летять до небес.




Я – незабутня богиня.




Володарка точності та гостроти,




Звати мене – Артеміда.
Афродіта
А я Афродіта, богиня краси,




Я хочу, щоб любили мене ви завжди.




Займайтеся гімнастикою вчасно




Щоб грацію мати прекрасну.
Зевс  
          Ти виклик кидаєш в лице,




До боротьби ти звеш, до бою.




Ми вдячні, спорт, тобі за те,




Що з нами ти, що ми з тобою.

Програма змагань
1. Біг. 

2. Стрибки в довжину (з використанням ваги).

3. Олімпійська вікторина.

4. Метання списа «Хто далі кине», «Хто найвлучніший».

5. Біг по квадратиках.

1. Біг на один стадій.

Давні греки вимірювали відстань стадіями. Стадій – це відстань, що дорівнює 600 крокам Геракла. Саме стільки кроків встиг зробити Геракл від того моменту, як перші сонячні промені з’явилися над пагорбом Крона в Олімпії до того моменту, як сонце піднялося над землею. Стадій дорівнює близько 200 м. 

Завдання учасникам по сигналу пробігти до стінки (20-25 м), де кожен учасник розгадує кросворд і повертається назад. Ураховується час та правильність розгадування кросворда. 
Кросворд № 1.
	По горизонталі:

2 – місце проведення змагань в Олімпії (Стадіон).
4 – ім’я богині, на честь якої проводилися  Олімпійських ігри для жінок (Гера).
6 – дерево, вінком із гілок якого увінчували олімпіоніків (Олива).
7 – споруда для занять спортом у Стародавній Греції (Гімнасій).

8 – півострів, на якому знаходиться Олімпія (Пелопоннес).
	По вертикалі:

1 – переможець давньогрецьких Олімпійських ігор (Олімпіонік).
3 – спеціальна школа для дітей 6-7 років (Палестра).
5 – ім’я бога, на честь якого проводилися Стародавні Олімпійські ігри (Зевс.)
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Кросворд № 2.
	По горизонталі:

2 – поєднання боротьби з кулачним боєм (Панкратіон).

3 – дерево, вінком із гілок якого увінчували олімпіоніків (Олива).

6 – давньогрецький поет, який оспівував перемоги учасників Олімпійських ігор (Гомер).

7 – найвища нагорода для олімпіоніків (Вінок).

8 – змагання у Стародавній Греції в різних галузях суспільного життя (Агон).
	По вертикалі:

1 – давньогрецьке п’ятиборство (Пентатлон).

4 – ім’я богині, жриці храму якого дозволялося бути присутньою на Олімпійських іграх (Деметра).

5 – відомий математик, учасник давньогрецьких Олімпійських ігор (Піфагор).
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2. Стрибки в довжину: а) з місця; б) з гантеллю в руках.

У Стародавній Греції проводилися змагання зі стрибків у довжину. Спортсмени, тримаючи в обох руках важкі предмети (камені, гирі), прагнули збільшити довжину стрибка. 

Під час стрибка доцільно використовувати музичний супровід. 

Кожен спортсмен виконує 2 стрибки: перший – звичайний; другий – тримаючи в обох руках камені.

Для підбиття результатів для кожного учасника варто обчислити середнє арифметичне значення двох стрибків. 

3. Олімпійська вікторина.

Кожна правильна відповідь учасника – 1 бал. 

1. Як часто проводилися Олімпійські ігри у Стародавній Греції?

2. Чим нагороджувався переможець у Стародавній Греції?

3. Коли відбулися перші ігри давнини?

4. Першим Олімпійським видом змагань був?

5. Один стадій – це забіг на…?

6. Як називалося давньогрецьке п’ятиборство?

7. Який відомий давньогрецький математик – філософ брав участь у кулачних боях на Олімпійських іграх давнини?

8. Як називалися переможці Олімпійських ігор?

9. Хто брав участь у стародавніх Олімпійських іграх?

10. Символом стародавніх ігор є?

4. Метання списа.

Метання списа на Олімпійських іграх проводилося з 2-х видів: метання на дальність та метання в ціль. Ми будемо метати мішечки з піском та м’ячики. 

«Хто далі кине».

На відстані 6-8 метрів проводимо кілька ліній. У руках учасників торбинки з піском (250 г). Той, хто закине торбину за найвіддаленішу лінію, – переможець.

«Хто найвлучніший».

На висоті 2 м від підлоги встановлюють або креслять мішені, що являють собою три концентричні кола діаметрами 100, 70, 40 см відповідно. Відстань від місця метання до мішені 10-12 метрів. У кожного учасника 3 спроби. За попадання в менше коло – 10 очок, середнє – 5, велике – 2 очки. Перемагає той, хто набере найбільшу кількість очок за 3 метання.

5. Біг по квадратиках.

За сигналом ведучого, учасникам, переставляючи фанерні квадратики й наступаючи на них, треба подолати дистанцію 10 метрів. Перемагає той, хто швидше виконає завдання.

Другий ведучий. Змагання наші закінчуються, судді оголошують результати.

Перший ведучий. Переможців Олімпійських ігор у Стародавній Греції нагороджували вінком із гілок священної оливи, що були зрізані у священному гаю в Олімпії.

Другий ведучий. О спорт! Ти – насолода! Ти – вірний, незмінний супутник життя. Нашому духу і тілу ти щедро даруєш радість буття.
Переможці змагань нагороджуються призами, грамотами, медалями.

КРОК ЗА КРОКОМ ДО ЗДОРОВ’Я
(Інтелектуальна ліга для учнів старшої школи)

Мета тематичних змагань: формування навичок здорового способу життя,  профілактика захворювань, безпека життєдіяльності тощо. Пропонуємо один з варіантів проведення «Інтелектуальної ліги», присвяченої питанням здорового способу життя та культурі здоров’я.

Загальні правила: у грі беруть участь 2  команди учнів  у складі трьох гравців. Окрім них, до участі у грі можуть бути запрошені вболівальники. Під час гри з уболівальниками та у випадках, коли право відповіді переходить до них, вони можуть дати відповідь, а отримані бали передати своїй команді.
Обладнання: питання для гри, секундомір.
Перший тур – «Формула 1».
Команди відповідають по черзі. Кожна правильна відповідь – 3 бали. Якщо перша команда дає неправильну відповідь, право відповіді переходить до другої. Якщо і вона дає неправильну відповідь, то питання переходить до вболівальників. Якщо вболівальник дає правильну відповідь, то він отримує 1 бал і може передати його тій команді, за яку вболіває. У кінці туру підбивається загальна сума балів, які набрала кожна команда.
1. Номер служби «швидкої допомоги». (103).
2. Після чого проводять демеркурізацію? (Після розливу ртуті). 

3. Повторіть девіз МНС. (Запобігти. Врятувати. Допомогти).
4. Якщо поряд з вами хтось курить то ви … (Пасивний курець).
5. Різке нервове напруження організму, що може викликати різноманітні негативні наслідки та стати причиною онкологічних захворювань. (Стрес).
6. Він визначає межі пляжу. (Буй).
7. Кокаїн і конопля – це … (Наркотики).
8. Назвіть номер рятувальної служби. (101). 

9. Зіткнення автомобілів. (ДТП, дорожньо-транспортна пригода).
10. Скільки часу на день дитина може проводити перед монітором комп’ютера? (15-30 хвилин). 

11. Цією хворобою людину можуть заразити собаки, коти або дикі тварини. (Сказ).
12. Якого кольору автомобілі пожежно-рятувальної служби? (Червоного).
13. Як викликати аварійну службу газу? (104).
14. Ліки, що знешкоджують бактерії. (Антибіотики).
15. Дуже тривалий стрес, що негативно позначається на психологічному та фізіологічному стані людини. (Депресія).
Другий тур – «Дванадцятий гравець».

У другому турі пропонується гра для вболівальників. Ведучий змагання зачитує питання для глядачів. Глядач, який знає правильну відповідь і перший піднімає руку, отримує право відповіді. За правильну відповідь він отримує 2 бали і може їх передати команді, за яку він уболіває. Якщо ж його варіант відповіді є неправильним, то право відповіді передається іншому вболівальнику. Якщо ж і він дає неправильну відповідь, то питання знімається, а ведучий оголошує правильну відповідь.

1. Що називають «зеленим змієм»? (Алкоголь). 

2. Щоденний розпорядок. (Режим дня).
3. Він утворюється у наших помешканнях, у ньому існують мільйони бактерій і навіть мікроскопічних кліщів. В особливо тяжких випадках він може навіть провокувати алергію та астму. (Пил).

4. Цей різновид бігу учені-медики вважають найкориснішим для організму. (Біг підтюпцем).
5. Хвороба ясен. (Парадонтит).

6. Найпростіший спосіб збагатити кімнату киснем. (Провітрювання).
7. Найкращий відпочинок для мозку. (Сон). 

8. Ця хвороба печінки має різновиди А і В, а в народі її ще називають «жовтухою». (Гепатит). 

9. Хвороба зубів. (Карієс). 

10. Наука про здоровий спосіб життя. (Гігієна).
Третій тур – «Цар гори».
У третьому турі командам пропонуються блоки питань з різних аспектів безпеки життєдіяльності. У кожному блоці – три питання. З кожним питанням його рівень підвищується. Відповідно перше питання оцінюється в 4 бали, друге – в 5 балів, третє – в 6 балів. Максимальна кількість варіантів відповіді – 2 варіанти (тобто, відповісти можуть лише 2 команди по одному разу). На обговорення кожного питання дається 20 секунд. Якщо одна команда надає неправильну відповідь, то право відповіді переходить до іншої команди, якій надається додатково 10 секунд на обговорення. Якщо й інша команда не дає правильної відповіді, то питання передається глядачам, за правильну відповідь яким нараховується 2 бали.
Блок 1. «Спорт»
1. Як називаються лікарські засоби, за допомогою яких намагаються покращити фізичну витривалість та спортивні характеристики? (Допінг; 4 бали).

2. Фахівці говорять, що до 15 років цим різновидом атлетики займатися не варто, бо це може вплинути на процеси росту та формування скелету. (Важка атлетика; 5 балів).
3. Назвіть вид спорту, який, за словами фахівців, сприяє фізичному розвитку людини та її морально-духовної сфери. (Плавання; 6 балів). 

Блок 2. «Шкідливі звички»
1. Найнебезпечніша складова цигарки. (Нікотин; 4 бали).
2. Як називається хвороба печінки, характерна для людей, які зловживають алкоголем? (Цироз печінки; 5 балів). 
3. Назвіть види захворювань хребта, які часто виникають у тих, хто зловживає сидінням перед комп’ютером. (Сколіоз, остеохондроз; 6 балів).

Блок 3. «Оточення»
1. Як називається хвороба, коли у людини є воші? (Педикульоз; 4 бали).

2. Як свідчить статистика, саме цей вид злочину є найбільш поширеним серед вуличних підліткових компаній. (Крадіжка; 5 балів). 

3. Яка небезпечна хвороба легень передається повітряно-крапельним шляхом і вимагає довготривалого лікування? (Туберкульоз; 6 балів).

Блок 4. «Дієтологія»
1. Захворювання, що виражається в надмірній вазі тіла. (Ожиріння; 4 бали). 

2. Вони запобігають псуванню продуктів, але їх надмірна кількість є надзвичайно шкідливою для здоров’я. (Консерванти; 5 балів).
3. Назвіть найпопулярніший на сьогодні напис на продуктах харчування (Без ГМО; 6 балів). 

Блок 5. «Гартування»

1. Як називається процес обливання почергово холодною та гарячою водою з метою загартовування організму? (Контрастний душ, або душ Шарко; 4 бали). 

2. Народна назва купання в ополонці (Моржування; 5 балів).
3. Найдієвіший засіб профілактики захворювань організму (Фізична зарядка; 6 балів).
Блок 6. «З історії людства»
1. Його цілющі якості знали з давніх-давен: греки їли його перед боєм, бо вважали, що він додає хоробрості і відганяє смерть; наші предки вірили, що він оберігає від тисячі хвороб; а сучасні лікарі говорять, що це прекрасний профілактичний засіб проти простудних захворювань та грипу (Часник; 4 бали).
2. У Стародавній Греції чоловікам було дозволено вступати у шлюб з 21 року, а от вино пити – лише з 30 років. Чому греки вводили таку заборону? (Щоб пристрасть до вина та алкоголю в цілому, не позначилася на здоров’ї майбутніх дітей; 5 балів).

3. У Гіппократа був один хворий пацієнт, який благав його вилікувати. Гіппократ оглянув його і сказав, що він береться за лікування, але за умови, що пацієнт купить той будинок, який він йому вкаже, і щодень буде приходити на прийом ліків. Отримавши згоду, лікар вказав хворому на самий віддалений від своєї оселі будинок. Через деякий час пацієнт дійсно поборов свою хворобу і прийшов зі словами вдячності до батька медицини, благаючи того відкрити секрет ліків. У відповідь Гіппократ відповів: «Весь час я давав тобі пити джерельну воду, а вилікували тебе …». Що вилікувало хворого? (Щоденні прогулянки свіжим повітрям, адже хворий був змушений кожного дня проходити значну відстань від свого будинку до оселі Гіппократа; 6 балів).

Підведення підсумків гри. Нагородження найбільш ерудованого вболівальника. Нагородження переможців.
ЗДОРОВЕ ХАРЧУВАННЯ – СВІДОМИЙ ВИБІР КОЖНОЇ ЛЮДИНИ

(Урок-дослідження для учнів старшої школи)

Мета та завдання: формування навичок раціонального харчування; розвиток в учнів мотивації дбайливого ставлення до власного здоров’я; виховання в учнів культури харчування.

Хід уроку


Організаційний момент.

(Привітання, організація учнів, психологічне налаштування до роботи).
Актуалізація опорних знань. Учням пропонується заповнити анкету, відповівши на такі питання:

1. Що означає для вас їжа? (Варіанти відповідей: насолода, традиція, втамування голоду, спілкування);

2. Що змушує вас їсти? (Варіанти відповідей: голод, нудьга, свято, привабливий вигляд, гнів).
Інформаційна сторінка вчителя. З давніх-давен люди надавали великого значення харчуванню як засобу збереження здоров’я. Вони помітили, що від неправильного харчування затримується розвиток дітей, виникає низка хвороб, погіршується працездатність. 

На користь правильного харчування красномовно свідчать деякі історичні факти. У XVII столітті адмірал англійського флоту в битвах з іспанською флотилією не втратив жодного солдата, а від цинги, що спалахнула на кораблях, у нього загинуло 800 чоловік з 1000. Відсутність вітамінів у їжі виявилася небезпечніше ворогів.

Після завезення цукру, борошна і консервів на Алеутські острови в 1912 році, у дітей поширився карієс зубів, і вже у 1924 році майже усе молоде населення Алеут страждало від карієсу.

Фахівці у галузі раціонального харчування стверджують, що 80% нашого здоров’я безпосередньо залежить від здорового харчування, яке полягає у встановленні гармонії між продуктами харчування та гомеостазом організму людини. Один із засновників гігієни – арабський лікар Авіцена, який жив у ХІ столітті, перший розробив правила раціонального харчування. Його поради щодо різноманітності їжі та помірної кількості споживання є актуальними і сьогодні. 
Отже, завдання уроку:

1. Сформувати уявлення про роль здорового харчування в житті людини.

2. З’ясувати основні закони харчування.

3. Розробити рекомендації щодо раціонального і здорового харчування.

Мотивація навчальної діяльності. 
Учням пропонується відповісти на питання: Для чого необхідно харчуватися?; Що таке вітаміни?; Які ми знаємо вітаміни?; Що таке основні поживні речовини?; Чому саме молоком матері вигодовують малят?

Молоко – це універсальна рідина, у якій містяться і білки, і жири, і вуглеводи.

Демонстрація дослідів: 

1. Виявлення в молоці білків (додати оцтову кислоту, утворюються характерні білі пластівці). Чому?

2. Виявлення вуглеводів (додати йоду до молока; фіолетове забарвлення). 

3. Як можна виявити наявність жиру? (розтирання краплі молока на папері).

Учням, після того як вони скористалися літературними джерелами, Internet-ресурсами  пропонується визначити функції білків, жирів, вуглеводів та вітамінів для організму людини.
Робота в групах:

І група. Білки – це головний пластичний матеріал для росту і розвитку організму. Вони є структурними елементами всіх тканин, входять також до складу рідинного середовища організму. З цих речовин формуються еритроцити крові, гемоглобін, ферменти і гормони, які беруть активну участь у виробництві захисних факторів – антитіл. Здорове харчування передбачає, що в раціоні присутні як тваринні білки (м’ясо, риба, яйця, молоко), так і рослинні (бобові, картопля, насіння, горіхи, зернові тощо). Згідно з фізіологічними нормами, частина тваринних білків повинна складати 55% від загальної кількості спожитих білків.
ІІ група. Жири також важливі для організму й відповідальні за накопичення енергії, збереження тепла, створення потрібних гормонів, вітамінів та інших біоактивних речовин, захищають від травм. Жири разом із білками й вуглеводами становлять основу пластичного матеріалу для побудови всіх клітин і тканин організму. Вони сприяють більш якісному використанню організмом білків, вітамінів і мінеральних речовин.

Зауважимо, що транс-жири, які часто зустрічаються у стравах закладів швидкого харчування (фаст-фудах), є канцерогенами і можуть сприяти серцево-судинним захворюванням. Корисним для здоров’я є споживання ненасичених жирів, які містяться у соняшниковій та оливовій оліях. Це зміцнює стінки артерій, сприяє оптимізації кількості калорій у добовому раціоні та збагачує його корисними речовинами.
ІІІ група. Вуглеводи – основне джерело енергії. Вони солодкуваті на смак, легко розчиняються у воді, швидко всмоктуються і легко засвоюються організмом. Використовуються для утворення глікогену, забезпечують енергією життєво важливі органи. Інтенсивність та фізичні навантаження приводять до зростання потреб у вуглеводах. Середня норма вуглеводів у добовому раціоні становить близько 400 г для людей, які не займаються спортом. Для спортсменів це число більше. Для забезпечення здорового харчування рекомендується, щоб 64% вуглеводів надходили в організм у вигляді крохмалю (хліб, крупи, макаронні вироби), а 36% – у вигляді простого цукру (сахароза, фруктоза, мед, пектинові речовини).
ІV група. Вітаміни – незамінні складові раціону здорового харчування, які беруть участь у всіх біопроцесах організму. Якщо в організм надходить дуже мало вітамінів, це може негативно позначитися на здоров’ї, фізичному розвитку і сприяти обмінним порушенням та хронічним захворюванням.

Найбільш багаті джерела вітамінів – це, безумовно, овочі й фрукти. Вони є невід’ємною складовою здорового харчування, містять мало калорій і багато антиоксидантів. 

Учням пропонується зробити висновок щодо важливості білків, жирів, вуглеводів та вітамінів у здоровому харчуванні, а також визначити поняття «харчування».
Харчування – це складний процес надходження, перетравлення, всмоктування та асиміляції в організмі харчових речовин, серед яких важливе значення мають білки, жири, вуглеводи, вітаміни, мінеральні солі та вода.

Проблемне питання:

У якому разі харчування буде раціональним?

(Якщо до організму надходитимуть усі поживні речовини в кількостях, необхідних для його нормальної життєдіяльності).

Чи однакова для всіх людей добова потреба у білках, жирах і вуглеводах?

(Висновки учнів).

Одним із важливих принципів раціонального харчування є дотримання енергетичного балансу, тобто кількість енергії, що надходить до організму з їжею, має відповідати енергетичним витратам організму.

Проблемне питання:

Якщо енергетичні витрати менші, ніж кількість енергії в їжі, що споживається? Що загрожує цій людині? (Надлишок ваги, ожиріння).
У давнину худорлявих людей вважали хворими. Ознакою здоров’я і краси були округлі форми. Зараз дуже популярною у країнах Сходу стала боротьба «сумо», де основною умовою є велика маса тіла. Так що ж таке ожиріння: здоров’я і краса чи хвороба?

Повідомлення учнів: «Ожиріння. Його прояви і причини». (Обговорення).

Видатний фізіолог І. Павлов підкреслював, що надмірне захоплення їжею – це тваринність, а неуважність до неї – безглуздя. 

Проблемне питання:

Чому І. Павлов назвав неуважність до їжі – безглуздям?
Повідомлення учнів: «Недостатнє харчування. Його наслідки». (Обговорення).

Отже, одноманітне харчування часто є причиною різних хвороб. Харчування повинне бути різноманітним.

У наш час дуже багато людей дотримуються різноманітних систем харчування. Одні – вегетаріанці, інші вважають, що харчування повинно бути окремим.

Давайте з’ясуємо всі «+» і «–» цих систем.

Повідомлення учнів: «Нетрадиційні системи харчування». (Обговорення).
Учням пропонується визначити основні закони раціонального харчування:
1. Дотримання енергетичного балансу.

2. Їжа повинна бути різноманітною.

3. Харчуватися треба через 4 години, 4 рази в день.

4. Уживати екологічно чисту їжу.

Обговорення основних помилок, які допускають учні у своєму раціоні харчування: 

1. Ми їмо занадто багато.

2. Ми їмо занадто жирну їжу. (Норма для дорослих – 80 г жиру на добу).

3. Ми неправильно вибираємо харчові продукти.

4. Ми вживаємо їжу нерегулярно.

5. Ми їмо багато солодощів.

Робота в групах. Учням запропоновано розробити свої правила та поради здорового харчування.

Поради І групи:

· Раціон харчування повинен складатися із різноманітних продуктів переважно рослинного, а не тваринного походження.

· Уживайте не менше 400 г на добу різноманітних овочів та фруктів, бажано свіжих і вирощених в умовах екологічно чистих зон.

· Контролюйте вживання жирів, питома вага яких не повинна перевищувати 30% добової калорійності; заміняйте більшість насичених жирів ненасиченими рослинними оліями.

· Заміняйте жирне м’ясо та м’ясопродукти квасолею, бобами, рибою, птицею або нежирним м’ясом.

· Уживайте молоко і молочні продукти (кефір, кисле молоко, йогурт, сир) з низьким вмістом жиру.

· Вибирайте продукти з низьким вмістом цукру, обмежуйте частоту вживання рафінованого цукру, солодких напоїв та солодощів.

· Віддавайте перевагу продуктам з низьким вмістом солі, загальна кількість якої не повинна перевищувати однієї чайної ложки (6 г) на добу, включаючи сіль, що знаходиться в готових продуктах. В ендемічних зонах необхідно вживати йодовану сіль.

· Приготування їжі на парі, варена, тушкована їжа, випікання або обробка в мікрохвильовій печі допомагає зменшити кількість доданого жиру.

Поради ІІ групи:

· Людина повинна їсти достатньо і не страждати від голоду, але добре пам’ятати, що обсяг її шлунку не перевищує 350-450 см³.

· Проміжок між прийомами їжі, якщо людина не споживає м’ясних продуктів, повинен бути не меншим 3-4 годин. Споживання м’яса збільшує паузу між прийомами їжі.

· Воду можна пити за півгодини до чи після прийому їжі, але не під час її споживання.
· Велику роль у правильному харчуванні відіграє ретельне пережовування їжі.

· «Про запас» їсти марно і навіть шкідливо. Усім відоме правило: «сніданок з’їж сам, обід розділи з другом, а вечерю віддай ворогові».

Після обговорення правил раціонального харчування учням пропонується зробити висновок.

Висновок. Правильне харчування – основа здоров’я людини. Саме їжа, яку ми споживаємо, забезпечує розвиток і постійне оновлення клітин і тканин організму, є джерелом енергії, яку наш організм витрачає не лише під час фізичних навантажень, але і в стані спокою. Продукти харчування – джерела речовин, з яких синтезуються ферменти, гормони й інші регулятори обмінних процесів. Харчування безпосередньо забезпечує всі життєво важливі функції організму. 
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