«Рецепт долголетия»  (тренинг)
Цели: - создание ситуации, которая помогла бы школьникам задуматься над своим образом жизни и привычками,


-помочь познать себя;


- сформулировать личностно значимые проблемы и мотивировать на их правильное решение.

Задачи:   научить воспитанников прислушиваться к мнению окружающих людей;

помочь школьникам пересмотреть сформированные ранее стереотипы и направить на решение своих личностных проблем со здоровьем;

подготовить детей к активному ведению здорового образа жизни.

Ход тренинга:

Кл. руководитель. (под тихую музыку) Давайте сейчас представим горы, белоснежные вершины, свежий воздух, голубое небо, чистые бездонные озёра, много зелени и цветов, легко дышится, бодрость и здоровье наполняют вас. Вы долгожители, живущие высоко в горах безмятежной жизнью! И я прошу Вас, уважаемые долгожители, подумать и составить 5 заповедей вашего крепкого здоровья.


(Пауза. Уч-ся составляют заповеди, записывая их на своих листках).

- А теперь я прошу вас зачитать ваши заповеди крепкого здоровья. (читают, не повторяясь с предыдущими выступающими).

- Теперь выберите ту заповедь, которая имеет для вас наибольшую ценность, и подчеркните ее. 

(Пауза. Уч-ся анализируют свои записи и выбирают самую значимую, по их мнению, заповедь).
- Прошу зачитать результат.


(Школьники зачитывают выбранную заповедь, не повторяясь с предыдущими).
- А теперь запишите одним предложением правило, как выполнить эту заповедь.


(Пауза. Уч-ся составляют правила выполнения выбранной заповеди и записывают на отдельном листке крупными буквами).

- Прошу прочитать, что у вас получилось, и аргументировано убедить нас в необходимости соблюдать это правило, и, если большинство присутствующих согласятся с вами, мы прикрепим его на магнитную доску.


(Школьники зачитывают составленные правила выполнения заповедей здоровья. Кл. руководитель просит закрепить листки с правилами на магнитной доске).

- Ребята, посмотрите, пожалуйста, что у нас получилось. Вы не только составили заповеди, вы сформулировали рецепт долголетия.

Ключ.

 Заповеди:

1. соблюдать режим дня;

2. гулять как можно больше на свежем воздухе;

3. быть физически активными;

4. соблюдать правила личной гигиены;

5. правильно питаться;

6. заниматься спортом;

7. чаще улыбаться;

8. не иметь вредных для здоровья  привычек;

9. иметь верных друзей;

10. заниматься любимым делом, работать на интересной работе.

