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Превентивна освіта виникла у другій половині ХХ  століття в результаті 
усвідомлення того, що людство не може надалі розвиватися стихійним 
шляхом. Це неминуче призвело б до глобальної катастрофи через 
порушення стійкості планетарної екосистеми, виникнення потужних 

соціальних конфліктів, голод, хвороби, інші катаклізми. 
Попередження всього спектру загроз визнано Організацією Об'єднаних Націй  

пріоритетним напрямом подальшого цивілізаційного розвитку. Індустріальне сус-
пільство, орієнтоване на матеріальне виробництво і споживання, поступається міс-
цем інформаційному, яке вимагає обмеження безконтрольного споживання і поши-
рення світогляду, орієнтованого на духовні інтереси особистості. 

Інформаційне суспільство часто називають «суспільством освіти», адже лише осві-
та здатна вплинути на формування цінностей і життєвих орієнтирів кожної окремої 
людини та людства загалом. Від того, наскільки система освіти переорієнтується на 
превентивну парадигму, залежить попередження кризових ситуацій різного рівня й 
можливість формування суспільства сталого розвитку, що функціонує на цінностях 
соціально-природної коеволюції та принципах соціальної справедливості.

Особлива роль у цьому належить саме превентивній освіті, яка поступово ви-
окремлюється у самостійну галузь знань з власним предметом, методологією і сфе-
рою застосування та перетворюється в системну, унормовану й структурно органі-
зовану сферу освітньої діяльності. 

Запровадження предмета «основи здоров'я» є важливим досягненням на шля-
ху інституалізації сучасної превентивної освіти в Україні. Насамперед, це заслуга 
Міністерства освіти і науки України, Інституту інноваційних технологій та змісту 
освіти, Академії педагогічних наук України, обласних інститутів післядипломної 
педагогічної освіти, фахові колективи яких докладають зусиль для забезпечення 
доступу української молоді до високоякісної превентивної освіти та здійснюють 
моніторинг якості  і процесу впровадження превентивних програм.

Цей посібник завершує серію видань для викладання основ здоров'я в основній 
школі. Він складається з двох частин.

•	 У Частині 1 наведено поточні результати і пріоритетні завдання превентив-
ної освіти в Україні та регіональний досвід впровадження основ здоров’я. 
Тут описано вікові особливості учнів дев'ятого класу, склад навчально-
методичного комплекту й орієнтовне календарно-тематичне планування з ви-
кладання основ здоров’я у 9-му класі. 

•	 У Частині 2 наведено розробки уроків-тренінгів за підручником.
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Завершуючи підготовку до друку останнього видання із серії посібників для 
викладання основ здоров'я, хочеться від щирого серця подякувати людям і органі-
заціям, які упродовж кількох років надавали організаційну, технічну і моральну 
підтримку. Величезна подяка Олегові Вікторовичу Єреську, Світлані Сергіївні Фі-
цайло, Олені Олександрівні Патрикеєвій та Вікторії Василівні Дерев'янко за висо-
кий професіоналізм і відданість справі.        

Увесь цей час ми відчували ентузіазм методистів обласних інститутів післяди-
пломної педагогічної освіти, які завжди виконували  більший обсяг роботи, ніж 
очікувалось. Визначних результатів досягли педагоги Дніпропетровської області на 
чолі з Вірою Валентинівною Морозовою, а також Кіровоградської, Харківської та 
інших областей України. 

Низько вклоняємося вчителям, які викладають основи здоров'я. Завдяки їхній 
відданій праці можна з упевненістю сказати, що предмет «основи здоров'я» став 
невід'ємною складовою сучасної української школи.       

Велика подяка представництву Дитячого фонду ООН (ЮНІСЕФ) в Украї-
ні й особисто Олені Трохимівні Сакович за допомогу у впровадженні сучасних 
превентивно-освітніх технологій.   

Дякуємо МБФ «Міжнародний Альянс з ВІЛ/СНІД в Україні» за спрямування 
частини коштів, виділених Глобальним фондом для боротьби зі СНІДом, туберку
льозом та малярією, для навчання тисяч учителів з основ здоров'я і забезпечення їх 
методичною літературою. Особлива подяка Олені Петрівні Пурик, яка всім серцем 
уболіває за життя і здоров'я молоді в Україні. 

Бажаємо всім успіху і запрошуємо до співпраці!
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терство освіти і науки, молоді та спорту 
України (далі МОНМС), яке реалізує 
її через регіональні управління освіти.

Превентивна освіта охоплює всі лан-
ки освіти: дошкільну, загальну серед-
ню, професійно-технічну, вищу і піс-
лядипломну. Для узгодження рішень з 
ключових питань організації профілак-
тичної освіти при МОНМС створено 
Координаційну раду з питань форму-
вання здорового способу життя, про-
філактики ВІЛ-інфікування, туберку-
льозу та інших соціально небезпечних 
захворювань серед учнівської молоді. 

До складу цієї ради входять фахівці 
МОНМС, представники інших мініс-
терств, учені, фахівці міжнародних та 
громадських організацій. Раду очолює 
перший заступник міністра, який орга-
нізовує поточну роботу, включаючи за-
безпечення міжвідомчої та міжсекторі-
альної взаємодії.

Стратегія профілактичної освіти, що 
реалізується в Україні з 2005 року, спря-
мована на поетапне охоплення дошкіль-
них, загальноосвітніх, професійно-
технічних, вищих та післядипломних 
навчальних закладів програмами, голо-
вним принципом яких є освіта на осно-
ві життєвих навичок (ООЖН), а також 
заходи щодо створення підтримуючого 
оточення.

Упровадження в школах України 
профілактичних програм, заснованих 
на розвитку життєвих навичок, отрима-
ло високу оцінку міжнародних експер-
тів. У комплексній зовнішній оцінці на-
ціональних заходів з протидії СНІДу в 
Україні впровадження програм ООЖН 
у навчальні плани шкіл оцінено як «ви-
датне досягнення». У результаті спеці-
альних досліджень було статистично 
доведено ефективність впливу цих про-
грам як на рівні індивідуальної захище-
ності молоді, так і на рівні епідеміоло-
гічних показників. 

Наприклад, після проходження 
учнями 8-10 класів факультативного 
курсу «Школа проти СНІДу» кількість 
молодих людей, що мають твердий на-
мір відкласти початок статевого життя 
до вступу в шлюб або старшого віку, 
зростає на 13% (з 72% до 85%). Одно-
часно кількість учнів, що демонструють 
максимально толерантне ставлення до 
ВІЛ-позитивних людей, збільшується 
втричі (з 16% до 52%).

Найбільший внесок у розроблення 
і впровадження профілактичних про-
грам ООЖН у шкільному секторі зро-
били: ЮНІСЕФ, Міжнародний Альянс 
з ВІЛ/СНІД в Україні, громадські 
організації «Здоров'я через освіту» та 
«Всеукраїнська асоціація вчителів і 
тренерів», регіональні інститути після-
дипломної педагогічної освіти. 

Завдяки цьому партнерству в 2004-
2008 роках було створено всі компонен-
ти системної та ефективної профілак-
тичної роботи з учнями.

Після завершення фінансування Гло-
бальним фондом для боротьби з ВІЛ, 
туберкульозом та малярією програм 
первинної профілактики в 2009 році 
до партнерів МОН України приєднали-
ся: Всеукраїнська організація «Мережа 
людей, які живуть з ВІЛ» та Німецьке 
товариство технічного співробітництва 
(GTZ). За їхньої технічної підтримки 
розроблено й апробовано: навчальний 
модуль для закладів післядипломної 
освіти з формування толерантного став-
лення до ВІЛ-позитивних дітей і тре-
нінговий курс з профілактики ВІЛ для 
професійно-технічних навчальних за-
кладів.

Інструментом оцінки ефективності 
профілактичної роботи є показники, 
засновані на індикаторах, передбачених 
Декларацією про прихильність справі 
боротьби зі СНІДом. Для створення 
єдиної національної системи моніто-

1. Превентивна освіта в Україні:
виклики і досягнення

1.1. Національна політика щодо 
профілактичної освіти в Україні

Потужним «двигуном» превентивної 
освіти в Україні є національна страте-
гія протидії епідемії ВІЛ-інфекції, що  
реалізується в межах Загальнодержав-
ної програми забезпечення профілакти-
ки ВІЛ-інфекції, лікування, догляду та 
підтримки ВІЛ-інфікованих і хворих 
на СНІД на 2009-2013 роки. 

Одним з її пріоритетних напрямів 
є забезпечення масштабної первинної 
профілактики поширення ВІЛ-інфекції 
серед широких верств населення. Про-
грама передбачає запровадження в за-
гальноосвітніх навчальних закладах 
факультативного курсу «Профілактика 
ВІЛ-інфекції/СНІДу», підготовку пе-
дагогів, створення і розповсюдження 
в ЗМІ тематичної соціальної реклами, 
пропаганду здорового способу життя, 
розроблення програм профілактики на 
робочих місцях. 

Однак є обставини, що ставлять під 
сумнів можливість виконання цих за-
ходів у повному обсязі. По-перше, фі-
нансування робіт в освітянському сек-
торі від самого початку закладалося в 
Програмі на рівні 50% від мінімальної 
потреби. По-друге, у 2009-2010 роках 
ці заходи взагалі не фінансувалися. Іс-
тотним недоліком Програми є те, що 
вона не передбачає охоплення профі-
лактичною освітою учнів професійно-
технічних та студентів вищих навчаль-
них закладів.

Роль освітнього сектору в профі-
лактиці ВІЛ-інфекції регламентовано 
Законом України «Про протидію по-
ширенню хвороб, зумовлених вірусом 
імунодефіциту людини (ВІЛ), та пра-
вовий і соціальний захист людей, які 
живуть з ВІЛ», що набрав чинності 15 
січня 2011 року. У цьому Законі пер-
винна профілактика, пропаганда здоро-
вого способу життя та обов'язкове впро-
вадження профілактичних програм у 
загальноосвітні, професійно-технічні та 
вищі навчальні заклади визначаються 
як пріоритетні складові державної по-
літики, забезпечення яких гарантується 
державою.

Чинне законодавство містить прак-
тично всі положення, необхідні для 
недопущення дискримінації ВІЛ-
позитивних та хворих на СНІД, а та-
кож для захисту їхніх законних прав і 
свобод. Однак викорінення дискриміна-
ції ВІЛ-позитивних людей і подолання 
упередженого ставлення до них вима-
гають не тільки законодавчих заходів, 
а й масштабної профілактичної освіти 
та виховання толерантності всього на-
селення.

1.2. Організація, координація і моні-
торинг превентивної освіти

Здійснення державної політики у 
сфері навчання здорового способу жит-
тя та профілактики ВІЛ-інфекції серед 
учнівської молоді покладено на Мініс-
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екологічна компетентність, комплекс 
проблем безпеки, сталий розвиток.

За даними моніторингу, превентив-
ними програмами на основі життєвих 
навичок охоплено 58% учнів середньої 
школи. Для початкової школи цей по-
казник становить 28%, для старшої - 
8%. У професійно-технічних та вищих 
навчальних закладах програми ООЖН 
практично не реалізуються, що свід-
чить про необхідність активізації цієї 
роботи.

1.4. Основні перешкоди, труднощі 
та рекомендації щодо їх подолання

Недооцінка державними інститута-
ми і міжнародними організаціями зна-
чення первинної профілактики і ролі 
освіти у ній є однією з головних причин 
того, що Україні не вдалося запобігти 
виходу епідемії ВІЛ за межі особливо 
уразливих груп і подолати стигматиза-
цію людей, які живуть з ВІЛ, з боку 
населення.

Починаючи з 2009 року пріоритети 
міжнародних донорів різко змістилися 
на роботу з особливо вразливими гру-
пами. Фактично це призвело до «фі-
нансової дискримінації» раніше запу-
щених в освітньому секторі ефективних 
профілактичних програм. 

Склалася критична ситуація із за-
безпеченням підготовки вчителів і 
охопленням навчальних закладів під-
готовленими кадрами. Усе це зменшує 
зацікавленість педагогів, позбавляє 
значну частину молоді права на якісну 
превентивну освіту і створює реальну 
загрозу протидії епідемії ВІЛ/СНІДу  
в Україні.

Національною науково-практичною 
конференцією з питань ВІЛ та СНІДу 
(Київ, 2010 р.) було прийнято рекомен-

дації щодо реалізації заходів первинної 
профілактики в секторі освіти:

1) забезпечити в повному обся-
зі фінансування освітніх заходів, пе-
редбачених Загальнодержавною про-
грамою забезпечення профілактики 
ВІЛ-інфекції, лікування, догляду та 
підтримки ВІЛ-інфікованих і хворих 
на СНІД на 2009-2013 рр.;

2) включити до Загальнодержавної 
програми Національний стратегічний 
план дій з профілактики ВІЛ серед мо-
лоді:

— підготовку педагогічних праців-
ників для дошкільних, загальноосвіт-
ніх, професійно-технічних та вищих 
навчальних закладів з питань профі-
лактики ВІЛ-інфекції, формування 
здорового способу життя і толерантного 
ставлення до людей, що живуть з ВІЛ;

— впровадження в загальноосвіт-
ніх, професійно-технічних та вищих 
навчальних закладах тренінгових кур-
сів для молоді з профілактики ВІЛ-
інфекції, формування здорового спосо-
бу життя і толерантного ставлення до 
ЛЖВ;

— забезпечення педагогів і на-
вчальних закладів відповідними дру-
кованими та електронними навчально-
методичними матеріалами;

— створення національного ресурс
но-аналітичного центру з профілактич-
ної роботи з учнівською молоддю;

— розроблення та затверджен-
ня стандартів якості профілактичних 
освітніх послуг для учнівської та сту-
дентської молоді;

3) під час формування планів діяль-
ності з подолання епідемії ВІЛ-інфекції 
та СНІДу в Україну враховувати під-
ходи, викладені в документі «Страте-
гічний підхід: ВІЛ/СНІД та освіта» 

рингу та оцінки ефективності заходів 
протидії епідемії у вересні 2009 року 
розпочав роботу Центр моніторингу 
та оцінки (МіО) Українського центру 
профілактики і боротьби зі СНІДом.

Ситуація з фінансуванням профілак-
тичної освіти в Україні після 2008 року 
стала критичною. З коштів державного 
бюджету фінансувалося лише разове 
видання шкільних підручників. З міс-
цевих бюджетів фінансується зарплата 
шкільним вчителям обов'язкового пред-
мета «Основи здоров'я». Проведення 
факультативних профілактичних кур-
сів практично не оплачується. Витрати 
на підготовку вчителів на базі інститу-
тів післядипломної освіти з бюджетних 
коштів покриваються тільки частково 
від необхідного рівня. При цьому в 
профілактичних компонентах програм, 
що фінансуються міжнародними ор-
ганізаціями, всі ресурси, як і раніше, 
спрямовуються на профілактику серед 
особливо уразливих груп.

1.3. Охоплення, форми, зміст та 
ресурсне забезпечення превентивної 
освіти

Питання профілактики ВІЛ-інфекції 
в загальноосвітніх закладах України 
включені в обов'язкові предмети, фа-
культативні курси, позаурочну та поза-
шкільну діяльність. 

Обов'язковий для 1—9 класів пред-
мет «Основи здоров'я» об'єднує темати-
ку здорового способу життя та безпеч-
ної життєдіяльності. Метою предмета є 
формування в учнів свідомого ставлен-
ня до свого життя і здоров'я, оволодін-
ня основами здорового способу життя і 
необхідними для цього життєвими на-
вичками. Вивчення «Основ здоров'я» 
здійснюється в 1—7 класах по 1 годині 
на тиждень, у 8—9 — по 0,5 години на 
тиждень. 

Навчальна програма побудована за 
спіральним принципом. Головний ак-
цент робиться на набуття учнями спри-
ятливих для здоров'я знань, умінь, 
соціально-психологічних і спеціальних 
навичок. У 2009 році українські школи 
випустили перше покоління учнів, які 
вивчали основи здоров'я з 1-го по 9-й 
клас.

Варіативна складова профілактики 
ВІЛ-інфекції представлена ​​різноманіт-
ними навчальними програмами. Най-
більш поширеним є факультативний 
курс «Школа проти СНІДу» для 10-
11 класів, мета якого — підвищення 
рівня індивідуальної захищеності до 
ВІЛ-інфікування, а також формування 
толерантного ставлення до людей, які 
живуть з ВІЛ. 

У позакласній і позашкільній осві-
ті широко поширена програма для 
5—11 класів «Молодь за здоровий спо-
сіб життя». Один з модулів цієї про-
грами знайомить підлітків зі шляхами 
розповсюдження і наслідками інфек-
цій, що передаються статевим шляхом 
(ІПСШ), у тому числі ВІЛ-інфекції.

Найповнішим (за спрямованістю і 
тематикою) є зміст предмета «Осно-
ви здоров'я», що включає такі понят-
тя: сім'я, дружба, любов, одруження; 
загальнолюдські цінності, соціальні 
норми, стереотипи, їхній вплив на по-
ведінку, прийняття рішень; стать і ген-
дер, гендерна нерівність, сексуальне 
домагання/примус/насильство, права 
людини, їхнє законодавче та культурне 
регулювання, міжнародні та національ-
ні документи про права людини; стате-
ве дозрівання і репродуктивне здоров'я, 
профілактика ВІЛ, ІПСШ, небажаної 
вагітності, стриманість, вірність, вико-
ристання засобів захисту, протидія дис-
кримінації, формування толерантності, 
подолання стигми у ставленні до ЛЖВ; 
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2.1. Кіровоградський обласний ін-
ститут післядипломної педагогічної 
освіти  

Відомий український поет Максим  
Рильський казав: «У щастя людсько-
го два рівних є крила: троянди й ви-
ноград, красиве і корисне». Саме у 
цій глибокозмістовній фразі корисним 
є здоров’я людини. Без нього вона 
не може бути щасливою, його не мо-
жуть замінити жодні цінності, його не 
можна придбати, його можна здобути 
лише шляхом цілеспрямованої напру-
женої праці над собою і набуття знань 
про здоровий спосіб життя. При цьому 
слід пам’ятати, що здоров’я є найбіль-
шою цінністю не лише окремої люди-
ни, а й усього суспільства. 

З 2005 року в основній школі 
вводиться новий предмет «Основи 
здоров'я». Це четверта спроба Мініс-
терства освіти  і науки України запро-
вадити у програму загальноосвітніх 
навчальних закладів навчальну дисци-
пліну, яка зможе реально вплинути на 
світоглядні пріоритети підростаючого 
покоління, допоможе виховати молоду 
людину третього тисячоліття з розумін-
ням нових життєвих реалій, активну, 
адаптовану, творчу, здорову фізично 
і духовно, готову перебудувати себе і 
навколишній світ на засадах особистої 
відповідальності  і гуманізму, здатної 
успішно творити кращу долю для себе, 
своєї держави і планети загалом.

Було зроблено багато помилок, були й 
певні досягнення. Все це враховано сьо-
годні у процесі створення і впроваджен-
ня нового предмета «Основи здоров'я».

У Кіровоградській області впрова-
дження цього предмета відбувалося ор-
ганізовано, досить активно і комплек-
сно. Навчально-методичним кабінетом 
основ здоров'я, безпеки життєдіяльнос-
ті та охорони праці Кіровоградського 
обласного інституту післядипломної пе-
дагогічної освіти імені Василя Сухом-
линського були здійснені такі кроки:
•	 з 2005 року запроваджено постій-
но діючий  інструктивно-методичний 
семінар для методистів відділів, управ-
лінь освіти та керівників методичних 
об’єднань з «Основ здоров'я» щодо 
особливостей впровадження та викла-
дання предмета;
•	 щорічно готуються інструктивно-
методичні рекомендації щодо посту-
пового впровадження та викладання 
предмета «Основи здоров'я»;

2. Регіональний досвід 
впровадження ООЖН 

Т. Желєзнова,

завідувач навчально-методичного 
кабінету основ здоров'я, безпеки 

життєдіяльності та охорони праці

(ЮНЕЙДС/ЮНЕСКО, 2009);

1.5. Поведінкові та епідеміологічні 
показники для характеристики стану 
репродуктивного здоров'я підлітків і 
молоді та рівня їхньої поінформова-
ності про ВІЛ-інфекцію

У другій половині дев'яностих років 
ХХ століття в Україні спостерігалося 
різке погіршення стану репродуктив-
ного здоров'я молоді. Однак протягом 
2003—2009 рр. завдяки розширенню 
доступу до послуг охорони здоров'я і 
впровадженню профілактичної освіти 
вдалося знизити рівень поширеності 
серед молоді та підлітків інфекцій, що 
передаються статевим шляхом, і кіль-
кість абортів у дівчат віком до 17 років. 

Частка вікової групи від 15 до 24 
років серед уперше встановлених діа-
гнозів ВІЛ-інфекції протягом останніх 
семи років також постійно знижувалася: 
з 22,8% у 2003 році до 12% у 2009 році. 

При цьому зменшувалася й абсо-
лютна кількість уперше встановлених 
діагнозів для цієї вікової групи (від      

2600 випадків у 2006 році до 2337 у 
2009 році).

Зростає рівень знань української 
молоді про шляхи передання ВІЛ-
інфекції: якщо в 2005 році тільки 14% 
юнаків і дівчат ​​віком від 14 до 25 ро-
ків правильно називали способи профі-
лактики інфікування ВІЛ та відкидали 
основні неправильні уявлення про його 
передання, то в 2009 році їхня частка 
зросла до 40,3%. 

Однак це ще дуже далеко до показ-
ника — 95%, заявленого в Декларації 
відданості боротьбі з ВІЛ/СНІДом. 
Як показав моніторинг запровадження 
предмета «Основи здоров'я», необхід-
ного результату можна досягти лише у 
процесі багаторічної системної роботи.
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виявляють достатнє розуміння важли-
вості цього предмета, і, як наслідок, 
основ здоров'я навчають учителі, які не 
мають відповідної підготовки, або, ще 
гірше, мають, але довантажують інших 
учителів, яким не вистачає «годин». 

У більшості випадків це стосується 
початкової ланки. З 2094 вчителів на-
вчання пройшли лише 1459, що стано-
вить 70% від загальної кількості. Краща 
картина в 5-9 класах – з 602 вчителів 
навчання пройшли 502, що становить 
83% від загальної кількості. Якщо вра-
хувати всіх вчителів, які викладають 
предмет «Основи  здоров'я» в області, 
слід зазначити, що 73% учителів облас-
ті пройшли навчання на засадах розви-
тку життєвих навичок та мають відпо-
відний сертифікат. 

Наявність у штатному розкладі на-
вчального закладу вчителів, які про-
йшли спеціальне навчання, є необхід-
ною умовою системності, підвищення 
якості та ефективності навчання учнів. 
Результати дослідження засвідчують, 
що 52% учителів проводять заняття за 
методикою використання інноваційних 
технологій, тренінгової системи або її 
елементів. 

87% вчителів вважають, що зміст на-
вчальної програми відповідає  вимогам 
сьогодення щодо формування та  про-
паганди здорового способу життя, ви-
ховання гармонійно розвиненої особис-
тості. Однак, на думку вчителів, деякі 
розділи програми потребують удоско-
налення для кращого засвоєння учня-
ми навчального матеріалу та набуття 
навичок здорового способу життя. На-
приклад, потрібно збільшити кількість 
годин на практичні роботи або ввести 
практику наприкінці року.

За результатами дослідження вияв-
лено, що вчителі та батьки високо оці-
нили якість навчально-методичного за-
безпечення. Учителі (91%) вважають, 

що підручники відповідають сучасним 
методичним вимогам, надають достатньо 
теоретичної інформації для формування 
певних знань, умінь та життєвих нави-
чок (88%), підручники передбачають ін-
дивідуальні та колективні форми роботи 
(92%). Загалом, учителі вважають, що 
підручники відповідають сучасним ме-
тодичним вимогам.

Аналіз відповідей батьків на блок 
запитань про підручник засвідчив, що 
більшість батьків ознайомилися зі зміс-
том підручника (58%), вважають, що 
він відповідає сучасним вимогам (90%), 
теми в ньому подано в доступній, ціка-
вій формі, відповідно до вікових осо-
бливостей (88%) розвитку дітей. Майже 
всім батькам (92%) було легко зрозумі-
ти навчальний матеріал, щоб у разі по-
треби надати дітям допомогу, більшість 
батьків обговорюють із дітьми різні 
теми, добре обізнані зі змістом тем у 
підручнику.

Аналіз відповідей педагогів на блок 
запитань свідчить про те, що більшість 
учителів 5—9 класів (55%) отримали 
для роботи і працюють за підручником  
авторів Воронцової Т.В. і Пономаренка 
В.С. «Основи здоров'я», з тих, хто не 
отримав, 61% вчителів хотіли б обрати 
його для роботи. 

Учителі початкової ланки не задово-
лені навчально-методичним забезпечен-
ням, вносять пропозиції щодо перегляду 
підручників та їхнього перевидання.

Формування здорового способу жит-
тя на основі розвитку навичок передба-
чає використання інтерактивних мето-
дик. Учителі визначили найефективніші 
методи профілактичної роботи та фор-
мування життєвих навичок у 1—9 кла-
сах. Це розгляд та аналіз життєвих 
ситуацій (97%), тренінги та тренінгові 
вправи (52%), рольові ігри (68%), обго-
ворення в класі (55%), складання пла-
нів дій у проблемних ситуаціях (98%), 

•	 створено обласну творчу групу 
вчителів основ здоров’я та безпеки жит-
тєдіяльності;
•	 проведено підвищення кваліфі-
кації великої кількості вчителів з основ 
здоров'я за новітніми інтерактивними 
методиками навчання як на базі КОІП-
ПО, так і на базі районних (міських) 
відділів освіти;
•	 здійснюється моніторинг стану 
впровадження та результативності про-
веденого навчання на засадах розвитку 
життєвих навичок у районах області;
•	 за спеціально розробленою схе-
мою одержано зворотний зв’язок від 
районів щодо стану впровадження та 
викладання основ здоров'я на місцях у 
2005—2010 рр;
•	 розроблено і затверджено в уста-
новленому порядку положення про 
тренінговий кабінет та кабінет основ 
здоров'я та безпеки життєдіяльності;
•	 розроблено та затверджено об-
ласне Положення про опорний навчаль-
ний заклад з основ здоров'я та безпеки 
життєдіяльності;
•	 з 2009 року в кожній школі почав 
обладнуватися кабінет основ здоров'я та 
безпеки життєдіяльності;
•	 визначено мережу опорних на-
вчальних закладів з основ здоров'я та 
шкіл, які впроваджують превентивно-
освітні проекти.

На виконання заходів Загальнодер-
жавної програми забезпечення профі-
лактики ВІЛ-інфекції, лікування, до-
гляду та підтримки ВІЛ-інфікованих та 
хворих на СНІД на 2009-2013 роки і з 
метою удосконалення роботи відділів, 
управлінь освіти області та районних 
й міських методичних об’єднань вчи-
телів основ здоров’я з вищезазначених 
питань у загальноосвітніх навчальних 
закладах Кіровоградської області про-
водилося моніторингове дослідження 
ефективності впровадження та викла-

дання предмета «Основи здоров`я» у 
1—9 класах. 

У моніторинговому дослідженні взя-
ло участь понад 5 тис. респондентів: 
учителі, які навчали основ здоров`я 
учнів у 1—9 класах, батьки учнів та 
самі учні 1—9 класів.

Опитування проводилося методом 
тестування за спеціальними анкетами, 
тестами, аналітичними звітами, що до-
зволяють оцінити рівень знань, умінь, 
психологічних установок і намірів; 
інтерв’ювання учнів, батьків, учителів 
шляхом самозапозичення ними стандар-
тизованого опитувальника. Зміст запи-
тань анкет кожної вікової категорії для 
учнів відповідав змістові чинної про-
грами Державного стандарту базової та 
повної загальної середньої освіти.

Як засвідчив аналіз результатів до-
слідження 562 навчальних закладів (із 
них: сільських — 419, міських — 143), 
у 293 із них проводяться уроки за ін-
терактивними технологіями на основі 
навчання на засадах розвитку життє-
вих навичок, що становить 52% від за-
гальної кількості.

Запровадження нового предмета 
отримало широку підтримку громад-
ськості. Батьки учнів одноголосно під-
тримали введення нового інтегрованого 
навчального курсу «Основи здоров`я» 
та превентивно-освітніх проектів у Кі-
ровоградській області. 

Переважна більшість учителів (90%) 
та більше половини батьків (65%) вва-
жають, що для оволодіння навичка-
ми здорового способу життя предмет 
«Основи здоров'я» необхідно ввести в 
розклад двічі на тиждень, а превентив-
ні проекти — як додаткові години до 
предмета.

Водночас існує низка проблем щодо 
впровадження предмета «Основи 
здоров'я» в навчальних закладах. Так, 
не всі керівники навчальних закладів 
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опорні заклади, створюються тренінго-
ві кабінети та тренінгові центри, кабі-
нети основ здоров’я та безпеки життє-
діяльності. 

Нині в області діють 43 опорні на-
вчальні заклади з основ здоров’я та без-
пеки життєдіяльності (8% від загальної 
кількості); 135 опорних навчальних 
закладів з упровадження превентивно-
освітніх проектів «Школи проти СНІ-
Ду» (13% від загальної кількості) і 
«ХОУП» (11% від загальної кількості).

У 128 закладах (22%) діють тренін-
гові кабінети, тренінгові центри, кабі-
нети основ здоров’я та безпеки життє-
діяльності.

Враховуючи вищесказане, можна 
зробити висновки, що в загальноосвіт-
ніх навчальних закладах Кіровоград-
ської області:
•	 предмет «основи здоров'я» та 
превентивно-освітні проекти відіграють 
важливу роль у формуванні культури 
здоров'я, що включає не тільки певну 
систему знань про здоров'я, а й відпо-
відну поведінку щодо його збереження 
і зміцнення;
•	 для підвищення ефективнос-
ті профілактичної роботи активно за-
лучаються ресурси служб соціально-
психологічної допомоги, громадських 
організацій;
•	 навчання учнів відбувається з 
використанням елементів інтерактив-
них технологій;
•	 діти та батьки високо оцінили 
якість підручників;
•	 формування життєвих нави-
чок — довготривалий процес, проте в 
більшості учнів такі навички частково 
сформовані;
•	 у школах для батьків проводять-
ся заходи щодо профілактики шкідли-
вих звичок, але вони майже не відві
дують їх, зокрема батьківські збори.

Але слід зазначити, що існують про-
блеми, на усунення яких слід звернути 
увагу. Необхідно:
•	 розширювати мережу опорних 
навчальних закладів з основ здоров’я, 
безпеки життєдіяльності, з упрова-
дження превентивних проектів «Школа 
проти СНІДу», «ХОУП»;
•	 збільшити кількість годин з 
основ здоров`я для оволодіння нави-
чками здорового способу життя та ввес-
ти превентивні проекти як додаткові 
години до предмета чи як факультатив 
або гурткову роботу (за рахунок годин 
варіативної частини);
•	 забезпечити навчальні заклади 
підготовленими вчителями (майже кож-
на п’ята школа не має вчителя, який би 
пройшов підготовку з методики викла-
дання предмета);
•	 зобов’язати адміністрацію на-
вчальних закладів забезпечувати ви-
кладання предмета тільки тими вчите-
лями, що пройшли навчання на засадах 
розвитку життєвих навичок або курси 
підвищення кваліфікації;
•	 обладнати спеціалізовані тренін-
гові кабінети з основ здоров'я відповід-
но до Положення про опорний навчаль-
ний заклад з основ здоров'я та безпеки 
життєдіяльності;

• навчити учнів застосовувати в по-
всякденному житті набуті під час уро-
ків знання, уміння та навички;

• залучати дітей до інтерактивних 
форм роботи, бо самопочуття учнів по-
гіршується тому, що вони мало руха-
ються, мало гуляють на свіжому пові-
трі, недостатньо займаються фізичними 
вправами;

• звернути увагу на те, що більшість 
батьків проблеми з дітьми розв’язують 
самотужки, не звертаючись до психоло-
га, тому рекомендувати консультації зі 
спеціалістами.

робота в групах (50%), створення про-
ектів (26%), мозковий штурм, рухан-
ки, інтерактивні презентації, аналіз іс-
торій, ситуацій, використання легенд, 
казок тощо. Опитані порівняно невисо-
ко оцінюють ефективність лекцій, ауді-
овізуальні методи, змагання кмітливих.

«Тренінгова система подобається ді-
тям, сприймається легко і невимушено. 
Але від учителя вимагає великої під-
готовки. Інтерактивні методи навчання 
є простими у використанні. Діти легко 
співпрацюють, швидко йдуть на кон-
такт, із задоволенням спілкуються. Але 
негативним у всьому цьому є те, що 
мала кількість годин на вивчення тих 
чи інших тем, слабка матеріальна база, 
відсутнє обладнання».

Сметаніна С. Ю., 
вчитель основ здоров’я 

Коробчинської ЗСШ І-ІІІ ступенів.

«Викладаючи цей предмет перший 
рік, я зіткнулася з проблемою методич-
ного забезпечення, тому я хотіла б, щоб 
школи були повністю забезпечені таки-
ми навчально-методичними комплек-
тами. тоді вчителі будуть мати змогу 
проводити уроки у цікавій і доступній 
формі, а учні із задоволенням ходити
муть на такі заняття». 

Ковальова О. А., 
вчитель основ здоров'я НВО 

«Школа козацько-лицарського ви-
ховання І – ІІ ступенів».

«Використання тренінгових систем 
на уроках «Основ здоров’я» дає змо-
гу швидко залучити учнів до рольових 
ігор, дискусій, дебатів, «руханок», які 
навчають їх висловлювати свої дум-
ки, робити добрі вчинки, формувати 
самооцінку. Діти цілий урок у русі, 
вони малюють, фантазують, групами 
оформляють газети, виступають, дис-
кутують.

Тренінги не схожі між собою, кожен 
тренінг особливий. Під час них діти 
розкриваються. Вони дізнаються один 
про одного те, чого не знали протягом 
багатьох років навчання». 

			   Однокоз Л. А., 
вчитель основ здоров’я 

Тишківської ЗШ І-ІІІ ст.

«Навчання відбувається в процесі 
колективної діяльності учнів. Вчитель  
спрямовує і регулює їхню спільну ді-
яльність. Такі форми навчання дуже 
цікаві дітям. Вони мають можливість 
спілкуватись на рівних з тренером. 

Порівнюючи інтерактивну модель 
навчання з іншими моделями щодо 
формування життєвих навичок, можна 
зробити висновок, що тренінгові техно-
логії найбільш ефективні, вони сприя-
ють розвитку соціальної громадянської 
позиції, формують ціннісні пріоритети 
«Я і здоров’я», «Я і спорт», «Я і сус-
пільство». На таких уроках забезпечу-
ється можливість демократичного, рів-
ноправного партнерства між учителем і 
учнями».

	 Безвіконна Н. С., 
вчитель основ здоров’я 

Капітанівської ЗШ І-ІІІ ст.

Ця методика подобається і учням. 
Ось їхні думки: «Під час тренінгів я 
навчився слухати інших і поважати 
їхні думки», «Ці уроки допомагають 
нам згуртовувати наш колектив», «На 
тренінгах мені подобається сприятлива 
і невимушена атмосфера, я не боюсь 
отримати негативну оцінку», «На тре-
нінгах мені подобається дискутувати зі 
своїми ровесниками, знаходити спільне 
рішення».

Як уже зазначалось, для реалізації 
поставлених цілей в області проводить-
ся робота зі створення сприятливого 
шкільного середовища: визначаються 
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ється щиро, відверто, активно, не боя-
чись осуду, вчиться приймати рішення, 
розв’язувати проблеми, творчо і кри-
тично мислити».

Стародуб Н. В., 
вчитель «Основ здоров’я» 
ЗОШ № 1 м. Кіровське.

«Іноді здається, що останнім часом 
людське життя починає знецінюватися. 
Ми дізнаємося про величезну кількість 
насильства, катастрофи, війни, теро-
ристичні акти. Сучасні діти віддають 
перевагу бойовикам, фільмам жахів 
і агресивним комп’ютерним іграм, у 
яких герої мають по декілька життів.  

Завдання батьків — захистити дити-
ну і навчити її правильно жити в цьому 
світі. Але темп життя постійно зрос-
тає, і батькам буває складно самостійно 
впоратися з цим складним завданням. 

На допомогу батькам прийшов пред-
мет «Основи здоров’я». У нашій школі 
він стоїть на одній сходинці з іншими 
важливими предметами. Я спостерігаю, 
як мій син серйозно готується до цього 
уроку: знаходить цікаву інформацію, 
складає алгоритми, захищає проекти. 

Неодноразово помічала за своєю ди-
тиною, що вона вчить мене, як діяти 
у складній ситуації, розповідає про 
вплив тих чи інших факторів ризику. 

Вважаю, якщо юнак чи дівчина не 
знатиме теореми Піфагора, це не ве-
лика проблема, але якщо не навчиться 
захищати своє життя і здоров'я — це 
справжня біда. 

Дякую цьому предметові, бо він у де-
яких ситуаціях замінює і нас, батьків».

Шауліс О.  М.,
голова батьківської ради 

Білозерської ЗСШ № 18, 
м. Добропілля.

2.2. Донецький обласний інститут піс-
лядипломної педагогічної освіти   

За роки існування предмета «Осно-
ви здоров’я» Донецьким обласним ін-
ститутом післядипломної педагогічної 
освіти підготовлено понад тисячу учи-
телів, які працюють за методикою фор-
мування життєвих навичок. 

У перший рік існування предмета 
інститутом за підтримки  Міністерства 
освіти і науки України, МБФ «Міжна-
родний Альянс з ВІЛ/СНІД в Украї-
ні» та Дитячого фонду «Здоров’я через 
освіту» в області було підготовлено 30 
педагогів, рекомендованих керівниками 
методичних об’єднань учителів «Основ 
здоров’я» в містах та районах області. 

За підтримки інституту було ско-
ординовано роботу всіх методичних 
об’єднань учителів «Основ здоров’я» за 
єдиними планами, які передбачали по-
ступове впровадження тренінгової тех-
нології в навчальний предмет «Основи 
здоров’я». 

У наступному році інститутом було 
заплановано і проведено серію зональ-
них семінарів-тренінгів за 40-годинною 
програмою підготовки вчителів до ви-
кладання на засадах розвитку життєвих 
навичок. Така форма підготовки дозво-
лила максимально збільшити кількість 
підготовлених до викладання предмета 
спеціалістів з урахуванням максималь-
ного наближення та збільшити кіль-
кість учителів, які володіють методи-
кою формування життєвих навичок. 

Особливої популярності в облас-
ті набула спеціалізація за напрямом 
«Основи здоров’я». 500-годинним на-
вчальним планом спеціалізації перед-
бачено не тільки теоретичну підготов-
ку вчителів, які викладають предмет 
«Основи здоров’я». Типові плани спе-
ціалізації розроблено на основі модуль-
ної системи навчання, що включають 

навчальні плани, робочі програми за 
змішаною формою освіти, тобто види 
діяльності слухачів за очним, очно-
заочним та дистанційним форматом на-
вчання. Головною відмінністю спеціалі-
зації є стажування слухачів у вчителів 
— майстрів своєї справи, досвідчених 
фахівців, які вже мають перспективний 
досвід із впровадження методики фор-
мування життєвих навичок та активно 
розширюють його на теренах області і 
України. Нині Донецьким обласним ін-
ститутом післядипломної педагогічної 
освіти за цією формою підготовлено 
більш ніж 200 фахівців.

Про результативність впровадження 
предмета «Основи здоров’я» в Доне-
цькій області свідчать відгуки педаго-
гів, батьків, учнів. Наприклад:

«Викладання «Основ здоров’я» ви-
ходить за рамки стояння перед кла-
сом і подання фактів; учитель слухає 
більше, ніж говорить; справжньою ді-
йовою особою є учень, який спілку-

В. Пащенко,

методист з основ здоров'я  
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Змістова лінія «Соціальна складова 
здоров’я» у 9 класі охоплює дві теми: 
«Репродуктивне здоров’я» і «Безпека 
людини і право». Перша тема передба-
чає систематизацію знань про чинни-
ки ризику репродуктивного здоров’я; 
розкриває вплив соціальних чинників 
на репродуктивне здоров’я, негатив-
ний вплив на здоров’я ранніх статевих 
контактів. Продовжується формуван-
ня навичок побудови міжстатевих від-
носин на основі дружби і поваги. У 
процесі вивчення цієї теми важливо 
показати школярам залежність репро-
дуктивного здоров’я від способу жит-
тя, значення родинних цінностей.

Зміст теми «Репродуктивне 
здоров’я» передбачає також ознайом-
лення учнів з основними положення-
ми законодавства України щодо ВІЛ/
СНІДу; продовжує формування нави-
чок безпечної щодо ВІЛ-інфікування 
поведінки; формує толерантне став-
лення до людей, що живуть з ВІЛ.

Тема «Безпека людини і право» 
розкриває проблеми глобальної безпе-
ки, що постали перед людством у XXI 
столітті, і основи міжнародного та на-
ціонального законодавства у сфері 
безпеки. Учителю слід звернути ува-
гу на питання інформаційної безпеки, 
формування навичок визначення рівня 
ризику для життя щодо користування 
різними інформаційними джерелами 
та навичок користування основними 
правовими положеннями державного 
і міжнародного законодавства щодо 
безпеки життєдіяльності. Учні мають 
навчитися визначати безпечні умови 
життєдіяльності, усвідомити необхід-
ність дотримання основних психоло-
гічних та моральних засад безпеки.

Зміст наскрізної лінії «Психічна і 
духовна складові здоров’я» у 9 класі 
присвячено формуванню в учнів нави-
чок саморегуляції, ефективного пла-

нування часу, уміння вчитися, готува-
тися до іспитів тощо. Дев’ятикласники 
мають навчитися вправ саморегуля-
ції, володіти прийомами тренування 
пам’яті та уваги. Для ефективної реа-
лізації завдань розділу доцільна співп-
раця з практичними психологами, а та-
кож інтеграція навчального матеріалу з 
курсом біології людини.

Одним із завдань змістової лінії «Пси-
хічна і духовна складові здоров’я» є 
формування в учнів стійких переконань 
щодо пріоритетності здоров’я як осно-
вної умови реалізації фізичного, соціаль-
ного і духовного потенціалу людини.

Формуючи навички здорового спосо-
бу життя, важливо набути практичний 
досвід, що забезпечується виконанням 
відповідних вправ, дій, відпрацюван-
ням моделей поведінки на практичних 
роботах. Оцінювати практичні роботи 
чи ні, вирішує вчитель.

У 9 класі завершується вивчення на-
вчального предмета «Основи здоров’я», 
і тому важливо узагальнити і система-
тизувати знання учнів щодо здорово-
го способу життя, акцентуючи увагу 
на формуванні свідомого ставлення до 
власного здоров’я та його збереження. 
Особливу увагу необхідно приділити 
позитивній мотивації учнів не лише до 
вибору здорового способу життя, а й 
до активної, щоденної і поступальної 
дії, спрямованої на збереження життя 
й зміцнення здоров’я.

Результатом навчання основ здоров’я 
є розвиток життєвих навичок, спрямо-
ваних на заохочення вести здоровий 
спосіб життя. Українські педагоги ви-
значають три групи життєвих нави-
чок, що сприяють здоровому способові 
життя: життєві навички, що сприяють 
фізичному здоров’ю; життєві навички, 
що сприяють соціальному здоров’ю; 
життєві навички, що сприяють духо-
вному та психічному здоров’ю.

3. Методичні рекомендації 
МОН України щодо вивчення предмета 

«Основи здоров’я» 

Одне з найважливіших завдань су-
часної школи — навчити дітей берегти 
і зміцнювати своє здоров’я, виховува-
ти у них навички безпечної поведінки. 
Це завдання, в основному, реалізуєть-
ся шляхом вивчення окремого предме-
та «Основи здоров’я», який поєднує 
елементи знань щодо збереження і за-
хисту життя та зміцнення здоров’я.

Вивчення предмета «Основи 
здоров’я» здійснюватиметься за на-
вчальною програмою, затвердженою 
Міністерством освіти і науки Украї-
ни «Основи здоров’я. Програма для 
5-9 класів середніх загальноосвітніх 
навчальних закладів» — К.: Перун, 
2005.

Відповідно до типових навчаль-
них планів (наказ МОН України 
від 05.02.2009 № 66 «Про внесен-
ня змін до наказу МОН України від 
23.02.2004 №132 «Про затвердження 
Типових навчальних планів загально-
освітніх навчальних закладів 12-річної 
школи») на вивчення предмета «Осно-
ви здоров’я» у 5-7 класах відводиться 
1 година на тиждень, а у 8-9 класах — 
0,5 години на тиждень. У спеціалізова-
них школах з поглибленим вивченням 
іноземних мов на вивчення предмета 
«Основи здоров’я» у 5—9 класах від-
водиться 0,5 години на тиждень (наказ 
МОН України від 13.03.2006 № 182).

Програмою 9 класу передбачено 
продовження розкриття змісту на-
вчального матеріалу за чотирма на-
скрізними лініями: життя і здоров’я 
людини; фізична складова здоров’я; 
соціальна складова здоров’я; психічна 
і духовна складова здоров’я.

Під час вивчення матеріалу наскріз-
ної лінії «Життя і здоров’я людини» 
узагальнюються знання про основні 
ознаки, складові та чинники здоров’я, 
їхній взаємозв’язок і значення для 
людини, аргументується необхідність 
свідомого планування життя. Учні 
вчаться аналізувати ризики і пробле-
ми, пов’язані зі здоров’ям, здійсню-
вати експрес-оцінку рівня фізичного 
здоров’я та його окремих складових.

Зміст наскрізної лінії «Фізич-
на складова здоров’я» розкриває 
взаємозв’язок фізіологічного і соці-
ального розвитку. Узагальнюється ін-
формація щодо фізичного здоров’я, 
зокрема питання статевого дозріван-
ня, ознаки фізіологічної і соціальної 
зрілості, поняття «акселерація» тощо. 
Увага акцентується на необхідності 
вести здоровий спосіб життя. Даються 
практичні рекомендації з моніторингу 
і підтримки фізичної форми. Продо-
вжується формування навичок ефек-
тивної комунікації і розбудови стосун-
ків з батьками й однолітками.



22 23

Життєві навички, що сприяють здоровому способові життя Різновид навичок Результати навчальної діяльності

Життєві навички, 
що сприяють соці-
альному здоров’ю

Навички ефективного спілку-
вання

— уміння слухати;
— уміння чітко висловлювати свої 
думки;
— уміння виражати свої почуття;
— уміння просити про послугу або 
допомогу;
— володіння невербальною мовою 
(жести, міміка, інтонація тощо);
— адекватна реакція на критику

Навички співчуття — уміння розуміти почуття, потре-
би і проблеми інших людей;
— уміння висловити це розуміння;
— уміння зважати на почуття інших 
людей;
— уміння допомагати та підтриму-
вати

Навички розв’язування кон-
фліктів

— уміння розрізняти конфлікти по-
глядів і конфлікти інтересів;
— уміння розв’язувати конфлікти 
поглядів на основі толерантності;
— уміння розв’язувати конфлікти 
інтересів за допомогою конструктив-
них переговорів

Навички поведінки в умовах 
тиску, погроз, дискримінації

— уміння уникати небезпечних си-
туацій і діяти при загрозі насилля;
— уміння обстоювати свою пози-
цію та відмовлятися від небажаних 
пропозицій, зокрема й пов’язаних із 
залученням до куріння, вживання 
алкоголю, наркотичних речовин;
— уміння розрізняти вияви дис-
кримінації, зокрема щодо людей 
з особливими потребами, ВІЛ-
інфікованих і хворих на СНІД;
— навички впевненої поведінки, 
зокрема й застережливих дій щодо 
ВІЛ/СНІДу

Навички спільної діяльності 
та співробітництва

— уміння працювати в «команді»;
— уміння адекватно оцінювати свої 
здібності, свій внесок у спільну ді-
яльність;
— уміння визнавати внесок інших у 
спільну роботу

Різновид навичок Результати навчальної діяльності

Життєві навички, 
що сприяють фі-
зичному здоров’ю

Навички раціонального хар-
чування

— дотримання режиму харчування;
— уміння складати харчовий раціон 
з урахуванням реальних можливос-
тей, потреб та користі;
— вміння визначати й зберігати ви-
соку якість харчових продуктів

Навички рухової активності — виконання ранкової зарядки;
— регулярні заняття фізичною 
культурою, руховими іграми, фізич-
ною працею

Санітарно-гігієнічні навички — навички особистої гігієни;
— уміння виконувати гігієнічні 
процедури (доглядати за шкірою, 
зубами, волоссям тощо)

Режим праці та відпочинку — вміння чергувати розумову та 
фізичну активності;
— вміння знаходити час для регу-
лярного харчування й повноцінного 
відпочинку
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Навчально-методичне забезпечення 
вивчення предмета «Основи здоров’я» 
у 9 класах загальноосвітніх навчаль-
них закладів

За результатами Всеукраїнського 
конкурсу підручників для 9 класу гриф 
«Рекомендовано Міністерством освіти 
і науки України» отримали підручни-
ки: «Основи здоров’я. 9 клас» /Авто-
ри Бойченко Т. Є., Василашко І. П., 
Коваль Н. С. — К.: Генеза; «Основи 
здоров’я. 9 клас» /Автори Воронцо-
ва  Т. В., Пономаренко В. С. — К.: 
Алатон; «Основи здоров’я. 9 клас» / 
Автор Тагліна О.В. — Харків: Ранок.

Підручник «Основи здоров’я. 9 
клас» (автори Бойченко Т. Є., Васи-
лашко І. П., Коваль Н. С.) містить ін-
формацію про сутність здоров’я і без-
пеки життєдіяльності, шляхи та методи 
формування здорового способу життя, 
що базуються на наукових досягнен-
нях світових та вітчизняних учених. 
Текст підручника поділено на логічні 
фрагменти, які розмежовані рубриками 
«Факти», «Від мудрих», «Для допитли-
вих», «Словничок», «Учитель радить», 
«Лікар радить/застерігає», «Психолог 
радить», «Пам’ятайте». Для перевірки 
рівня навчальних досягнень вміщено 
різнорівневі завдання, які створюють 
умови для вивчення предмета на заса-
дах життєвих навичок.

Підручник «Основи здоров’я.           9 
клас» (автори Воронцова Т. В., Поно-
маренко В. С.) створено як логічне про-
довження підручників для 5—8 класів. 
Значну увагу автори приділяють роз-
виткові життєвих навичок, спрямова-
них на збереження здоров’я і вихован-
ня гармонійно розвиненої особистості. 
Підручник орієнтовано на викорис-
тання інтерактивних методів ведення 
уроку. У кожному параграфі містяться 
різноманітні завдання для набуття на-
вичок ведення дискусії, вибору стилю 

поведінки у життєвих ситуаціях. Реа-
лізації діяльнісного підходу слугують 
рольові ігри, проекти тощо. Особливу 
увагу приділено необхідності сформу-
вати і підтримувати мотивацію до здо-
рового способу життя, відпрацюванню 
навичок постановки і досягнення мети.

Підручник «Основи здоров’я. 9 
клас» (автор Тагліна О. В.) має чіт-
ку структуру. Кожний параграф міс-
тить розділи: «Обміркуй ситуацію»; 
«Основний текст»; «Запам’ятай!»; «Це 
цікаво»; «Питання для обговорення»; 
«Словничок». Наприкінці кожної теми 
наводяться тестові завдання. Підруч-
ник забезпечує організацію навчальної 
діяльності учнів на всіх етапах уроку. 
Проблемні ситуації, описані на початку 
кожного параграфу, створюють умови 
для мотивації процесу навчання. Осно-
вний текст параграфа спрямовано на 
використання його як джерела інфор-
мації. Питання для обговорення забез-
печують закріплення набутих знань. 
Підручник розраховано на використан-
ня методів навчання, що ґрунтуються 
на активній участі всіх учнів: робота в 
парі; робота в групі; обговорення; ана-
ліз ситуації тощо.

Робота щодо навчання учнів бути 
здоровими у загальноосвітніх навчаль-
них закладах представлена різними 
формами, що відіграють важливу роль 
у формуванні мотивації до здорового 
способу життя. Натепер набувають по-
ширення факультативні курси з профі-
лактики ризикованої поведінки, а саме 
«Школа проти СНІДу» для учнів 8-11 
класів, «Я — моє здоров’я -моє життя» 
для учнів 5-6 класів, «Сприяння про-
світницькій роботі «рівний — рівному» 
серед молоді України щодо здорового 
способу життя» для учнів 7-11 класів.

Як свідчить практика, ефективною 
є робота за методом «рівний — рівно-
му», яка передбачає передання знань 

Різновид навичок Результати навчальної діяльності

Життєві навички, 
що сприяють духо-
вному та психічно-
му здоров’ю Самоусвідомлення та само-

оцінка

— позитивне ставлення до себе, 
інших людей, до життєвих перспек-
тив;
— уміння реально оцінювати свої 
здібності та можливості;
— адекватна самооцінка;
— уміння адекватно сприймати 
оцінки інших людей

Навички самоконтролю

— уміння правильно виражати свої 
почуття;
— уміння контролювати вияви гні-
ву; 
— уміння долати тривогу;
— уміння переживати невдачі;
— уміння раціонально планувати 
час

Мотивація успіху та трену-
вання волі

— уміння зосереджуватися на до-
сягненні мети;
— розвиток наполегливості та пра-
цьовитості;
— настанова на успіх і віра в себе

Аналіз проблем і прийняття 
рішень

— уміння визначати суть проблеми 
та причини її виникнення;
— здатність сформулювати декілька 
варіантів розв’язання проблеми;
— уміння передбачити наслідки 
кожного з варіантів для себе та 
інших людей;
— уміння оцінювати реальність 
кожного з варіантів, враховуючи 
власні можливості та життєві обста-
вини;
— здатність вибирати оптимальні 
рішення

Визначення життєвих цілей 
та програм

— уміння визначати життєві цілі,
керуючись своїми потребами, нахи-
лами, здібностями;
— уміння визначати пріоритети й 
раціонально використовувати час;
— уміння планувати свою діяль-
ність, враховуючи аналіз можливос-
тей і обставин
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4. Ознаки і критерії  оцінювання 
превентивних програм 

4.1. Критичні чинники успішного 
впровадження превентивних програм

У 2005—2009 роках в Україні було 
створено і апробовано всі компоненти, 
необхідні для впровадження превен-
тивної освіти світового рівня. 

Педагоги, які викладають основи 
здоров'я і превентивно-освітні проекти, 
переконалися, що навчання на принци-
пах ООЖН забезпечує ефективне за-
своєння знань, негайне відпрацювання 
умінь і навичок, формування важливих 
психологічних настанов, мотивацію до 
здорового способу життя. Таке навчання 
сприяє також поліпшенню психологічно-
го клімату в класі, подобається учням, 
підвищує авторитет учителя і підтриму-
ється абсолютною більшістю батьків.

Однак ці результати досягаються 
лише за умови дотримання таких вимог: 

1.	 Забезпечення гідного місця про-
грам у шкільному розкладі.

2.	 Викладання педагогами, які про-
йшли навчання з методики ООЖН.

3.	 Наявності приміщення, придат-
ного для інтерактивного навчання.

4. Забезпечення учнів і вчителів 
навчально-методичними матеріалами.

4.	 Активне використання тренінго-
вих методик.

5.	 Розбудова партнерства педаго-
гічного колективу, молоді і батьків.

6.	 Створення сприятливого шкіль-
ного середовища.

7.	 Системний моніторинг процесу 
впровадження і оцінювання ефектив-
ності впливу програм.

8.	 Відданість і пропаганда  ООЖН 
на всіх рівнях.

4. 2. Критерії відповідності навчаль-
ного процесу принципам ООЖН

Дієвість превентивної освіти у дер-
жаві оцінюється світовою спільнотою 
за так званим національним індикато-
ром №11. Він характеризує охоплення 
навчальних закладів освітою на основі 
життєвих навичок: «Відсоток загаль-
ноосвітніх навчальних закладів, які 
мають підготовлених вчителів і про-
тягом останнього навчального року за-
безпечили навчання учнів за програма-
ми розвитку життєвих навичок щодо 
формування здорового способу життя і 
профілактики ВІЛ». 

Міністерство освіти і науки, молоді та 
спорту України запроваджує адміністра-
тивний контроль за впровадженням пре-
вентивних програм, що передбачає пе-
ревірку відповідності процесу навчання 
принципам ООЖН. До національного 
звіту включатимуться лише ті навчальні 
заклади, в яких процес навчання забез-
печено такими ООЖН-компонентами: 
підготовлений учитель; спрямованість на 
набуття учнями базових життєвих нави-
чок; інтерактивна форма навчання; на-
явність якісних навчально-методичних 
матеріалів (Таблиця 1).

Оцінка відповідності викладання 
основ здоров’я принципам ООЖН за 
пунктами 1 і 3 Таблиці 1 є очевидною. 

Якщо вчитель викладає основи 
здоров’я за методикою і підручниками 
Т. В. Воронцової і В. С. Пономаренка, 
для оцінювання відповідності пунктам 
2 і 4 Таблиці 1 рекомендуємо скориста-
тися інформацією з Таблиці 2.

від однолітка до однолітка. Переваги 
цього методу полягають у тому, що під-
літки більше часу спілкуються один з 
одним, глибше розуміють потреби сво-
го оточення, більше довіряють один од-
ному, більше готові до розуміння і на-
слідування поведінки.

Інформуємо також, що з метою ста-
білізації епідемічної ситуації, зниження 
рівня захворюваності та смертності від 
ВІЛ-інфекції/СНІДу Законом Украї-
ни від 19 лютого 2009 року № 1026-VI 
затверджено Загальнодержавну про-
граму забезпечення профілактики ВІЛ-
інфекції, лікування, догляду та підтрим-
ки ВІЛ-інфікованих і хворих на СНІД 
на 2009-2013 роки.

Серед найважливіших профілактич-
них заходів Програмою визначено за-
безпечення масштабної первинної про-
філактики поширення ВІЛ-інфекції 
серед населення, передусім серед 
молоді, через проведення освітньої 
роз’яснювальної роботи з пропаганди 
здорового способу життя, духовних, 
морально-етичних, культурних ціннос-
тей та відповідальної поведінки.

Заходами Програми передбачено 
залучення до виконання програм про-
філактики ВІЛ-інфекції педагогічних 
працівників, здійснення післядиплом-
ної підготовки спеціалістів з профілак-
тики ВІЛ-інфекції, створення системи 
моніторингу та оцінки ефективності за-
ходів з профілактики.

Наказом МОН від 01.06.2009 № 457 
затверджено План заходів Міністер-
ства освіти і науки України з виконан-

ня Загальнодержавної програми забез-
печення профілактики ВІЛ-інфекції, 
лікування, догляду та підтримки ВІЛ-
інфікованих і хворих на СНІД на 2009-
2013 роки, який передбачає:

— проведення моніторингового до-
слідження щодо ефективності впливу 
предмета «Основи здоров’я» на форму-
вання здорового способу життя і про-
філактики ВІЛ-інфекції, у тому числі 
за процедурою «До» і «Після»;

— запровадження норми щодо ви-
кладання предмета «Основи здоров’я», 
факультативних курсів з профілактики 
ВІЛ-інфекції/СНІДу вчителем, який 
пройшов навчання за методикою розви-
тку життєвих навичок (ООЖН) і має 
відповідний документ;

— запровадження обов’язкового 
грифування профілактичних програм, 
які впроваджуються у навчальних за-
кладах;

— забезпечення створення кабінету 
основ здоров’я у кожному загальноос-
вітньому навчальному закладі;

— запровадження у загальноосвіт-
ніх навчальних закладах факультатив-
них курсів для молоді з профілактики 
ВІЛ-інфекції/СНІДу.

Детальніше з Планом заходів Мініс-
терства освіти і науки України з вико-
нання Загальнодержавної програми за-
безпечення профілактики ВІЛ-інфекції, 
лікування, догляду та підтримки ВІЛ-
інфікованих і хворих на СНІД на 2009-
2013 роки можна ознайомитись на сайті 
МОН (www.mon.gov.ua).
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Таблиця 1

Ознаки і критерії відповідності процесу навчання принципам ООЖН

Ознака Основний критерій Додаткові критерії

1. Підготов-
лений учи-
тель

Наявність у вчителя сертифі-
ката про проходження навчан-
ня з методики ООЖН. 
Основи здоров’я має ви-
кладати окремий учитель, а 
факультативний курс – тільки 
підготовлений учитель

•	 знання концепції здоров’я, безпеки і розвит
ку;

•	 ознайомлення з принципами навчання на за-
садах життєвих навичок;

•	 володіння сучасними педагогічними метода-
ми, насамперед інтерактивними (тренінгови-
ми) формами навчання;

•	 використання якісних навчально-методичних 
матеріалів, що відповідають вимогам ООЖН;

•	 відданість учням і здоровому способу життя;
•	 розуміння і визнання актуальних потреб, 

інтересів та вікових можливостей учнів; 
•	 уміння забезпечити підтримку адміністрації, 

педагогічного колективу і батьків

2. Спрямова-
ність на на-
буття учнями 
базових 
життєвих на-
вичок

2.1. Наявність у шкільному 
розкладі обов’язкового або 
факультативного курсу, що 
має на меті вплив на поведін-
ку як одну з ключових цілей  
і передбачає не менш як 30 
навчальних годин  на рік для 
кожного класу 
2.2. Наявність у результатах 
навчання чітко визначеного 
базового переліку життєвих 
(психосоціальних) і спеціаль-
них навичок 

3. Інтерак-
тивна форма 
навчання

Наявність тренінгових при-
міщень

Вибіркове опитування учнів про форму занять 
(зокрема, використання таких прийомів: робота 
в групах, виконання проектів,  аналіз історій, 
рольові ігри, інсценування, дискусії і дебати, 
презентації, мозкові штурми, міні-лекції, взаємо-
навчання, запитання і відповіді)

4. Відпо-
відність 
навчально-
методичного 
забезпечен-
ня вимогам 
ООЖН

Наявність грифа МОН Украї
ни

•	 спрямованість на розвиток життєвих навичок 
і сприйняття загальнолюдських цінностей; 

•	 тематика відповідно до віку;
•	 урахування потреб учнів;
•	 наближеність змісту видань до життя;
•	 доступна мова;
•	 комплектність;
•	 практична апробованість.
Під час відбору та оцінювання якості навчально-
методичної літератури доцільно також скориста-
тися контрольним переліком питань за анкетою, 
розробленою ЮНІСЕФ (міститься на компакт-
диску для вчителя)

1

2

3

4
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Продовження таблиці 2

Знання, 
уміння, 
навички

Параграфи підручників

5 клас 6 клас 7 клас 8  клас 9 клас

БЛОК 2. НАВИЧКИ БЕЗПЕЧНОЇ ПОВЕДІНКИ І НАДАННЯ ДОПОМОГИ

Навички 
безпеки 
на до-
рогах

§  3. Ти — 
пішохід 
§  4. Зупин-
ка — місце 
підвищеної 
небезпеки 
§  5. Ти — 
пасажир  
громадського 
транспорту
§  6. Засо-
би безпеки у 
транспорті

§  22. Ти — вело-
сипедист	
§  23. Безпека 
руху велосипе-
диста

§  5. Безпека па-
сажира. Небез-
печні вантажі	
§  6. Дорожньо-
транспортні 
пригоди

§  9. 
Дорожня 
безпека

Навички 
пожежної 
безпеки

§  7. «Трикут-
ник вогню»

§ 8. Пожеж-
на тривога 

§  19. Пожежна 
безпека твоєї 
оселі	
§  20. Як пово-
дитися під час 
пожежі

§  7. Безпека 
оселі
§  8. Пожеж-
на безпека у 
громадських 
приміщеннях

Навички 
безпеки у 
побуті

§  26. Сам 
удома

§  18. Безпека 
твого дому

Еколо-
гічна 
безпека

§  29. Земля 
— наш спіль-
ний дім

§  21. Підприєм-
ства у твоєму на-
селеному пункті

§  10. 
Екологічна 
безпека

§  9. Сучасний 
комплекс про-
блем безпеки
§  10. Розвиток 
людства і гло-
бальні небезпеки 
§  11. На шляху 
до  сталого роз-
витку

Навички 
безпеки 
на при-
роді

§  30. Стихій-
ні лиха
§  31. Від-
починок на 
природі

Навички 
соціаль-
ної без-
пеки

§  28. У не-
безпечних 
місцях

§  13. Соці-
альні чинники 
здоров’я
§  14. Впливи 
найближчого 
оточення
§  15. Хвороби 
цивілізації і 
реклама

§  11. Закони 
і криміналь-
на відпо-
відальність 
неповноліт-
ніх
§  12. 
Соціальна 
безпека

§  9. Сучасний 
комплекс про-
блем безпеки

Навички  
отри-
мання і 
надання 
допомоги

§  31. Від-
починок на 
природі

§  24. До кого 
звертатися по до-
помогу
§  25. Як допомог-
ти потерпілому

§  17. Наркотич-
на залежність

§  28. В екстре-
мальній ситуації

§  2. Ти — 
рятувальник
§  3. Абетка 
невідкладної 
допомоги

Таблиця 2

Спрямованість змісту підручників* на набуття знань, умінь, 
життєвих і спеціальних навичок 

Знання, 
уміння, 
навички

Параграфи підручників

5 клас 6 клас 7 клас 8  клас 9 клас

БЛОК 1.  БАЗОВІ ПОНЯТТЯ:  ЗДОРОВ’Я, БЕЗПЕКА І РОЗВИТОК

Здоров’я 
і  здоро-
вий спосіб 
життя 

§  1. Формула 
здорового спо-
собу життя

Вступ. 
Здоров’я і спо-
сіб життя

Вступ. Здоров’я 
і спосіб життя

§  1. Значення 
звичок і навичок 
для здоров’я

§  2. Обираємо 
здоровий спосіб 
життя

Вступ. Феномен 
життя і здоров’я 
людини

§  2 Сучасне 
уявлення про 
здоров’я

Безпека і 
принципи 
безпечної 
життєді-
яльності

§  2. Формула 
безпечної жит-
тєдіяльності

§  16. Про-
філактика 
«шкільних 
хвороб»

§  1. Світ на-
вколо тебе	

§  2. Природа і 
здоров'я	

§  3. Здоров'я і 
технічний про-
грес

§  17. Дослі-
джуємо ризики 
і небезпеки

§  4. Принципи 
безпечної життє-
діяльності

§  3. Профілак-
тика захворю-
вань

§  1. Поряту-
нок і захист 
людей у над-
звичайних 
ситуаціях

§  9. Сучасний 
комплекс про-
блем безпеки

§  10. Розвиток 
людства і гло-
бальні небезпеки 

§  11. На шляху 
до  сталого роз-
витку 

Розвиток 
підлітка 
(фізич-
ний, 
психоло-
гічний і 
соціаль-
ний) 

§  4. Розвиток 
підлітка

§  9. Індивіду-
альний розвиток 
підлітка

§  22. Психоло-
гічний розвиток 
підлітка

Вступ. На 
порозі дорос-
лого життя

§  7. Ризики 
статевого до-
зрівання

§  13. Етапи 
розвитку осо-
бистості

§  14. Краса і 
здоров’я

§  1. Життя як 
проект

§  3. На порозі 
дорослого життя

§  12. Стратегія 
самореалізації

§  13. Емоційна 
саморегуляція

§  14. Сам собі 
вчитель

§  15. Самовихо-
вання характеру

*Тут і далі мається на увазі комплект підручників для учнів 5—9 класу (авт. Т. В. Воронцова, В. С. Пономаренко).



32 33

Продовження таблиці 2

Знання, уміння, 
навички

Параграфи підручників

5 клас 6 клас 7 клас 8  клас 9 клас

БЛОК 4. СПЕЦІАЛЬНІ І ЖИТТЄВІ НАВИЧКИ, СПРИЯТЛИВІ ДЛЯ ЗДОРОВ’Я

Ф
із

ич
не

 б
ла

го
по

лу
чч

я

Навички 
особистої 
гігієни

§  9. Особис-
та гігієна

§  11. Шкіра і 
здоров’я

§  12. Косме-
тичні пробле-
ми підлітків

§  4. Оздо-
ровчі системи

§  5. Безпека 
харчування

§  4. Підтриман-
ня фізичного 
здоров’я

Навички 
раціональ-
ного хар-
чування

§  6. Продук-
ти харчуван-
ня і здоров'я	

§  7. Харчо-
вий раціон

§  8. Про-
блеми не-
правильного 
харчування

§  10. Ріст, 
вага і фізич-
на форма

§  4. Оздо-
ровчі системи

§  4. Підтриман-
ня фізичного 
здоров’я

Навички 
фізичної 
активності 
і загарто-
вування

§  13. Хочеш 
добре вчити-
ся — рухай-
ся! 

§  14. Хочеш 
добре вчити-
ся — загар-
товуйся!

§  10. Ріст, 
вага і фізич-
на форма

§  4. Підтриман-
ня фізичного 
здоров’я

§  5. Моніторинг 
фізичної форми

Продовження таблиці 2

Знання, 
уміння, 
навички

Параграфи підручників

5 клас 6 клас 7 клас 8  клас 9 клас

БЛОК 3. НАВИЧКИ ЗАПОБІГАННЯ ШКІДЛИВИМ ЗВИЧКАМ 

І СОЦІАЛЬНО НЕБЕЗПЕЧНИМ ЗАХВОРЮВАННЯМ

П
ро

ф
іл

ак
ти

ка
 в

ж
ив

ан
ня

 П
А

Р Запобі-
гання 
тютюно-
палінню

§ 12. Прав-
да про 
тютюн	

§  13. Правда 
про алкоголь і 
наркотики

§  15. Хвороби 
цивілізації і 
реклама

§  6. Репродук-
тивне здоров’я 
молоді

Запо-
бігання 
вжи-
ванню 
алко-
голю і 
нарко-
тичних 
речовин

§  16. Причини і 
наслідки вживан-
ня наркотиків

§  17. Наркотич-
на залежність

§  18. Ні — нар-
котикам!

§  7. Ризики 
статевого до-
зрівання

§  6. Репродук-
тивне здоров’я 
молоді

Запобігання 
ВІЛ і захво-
рюванню на 
туберкульоз

§  25. Що тре
ба знати про 
туберкульоз і 
ВІЛ/СНІД

§ 16. Як зро-
бити внесок 
у боротьбу з 
ВІЛ/СНІДом

§ 19. Наркотики 
і ВІЛ

§ 21. Туберку-
льоз і ВІЛ

§ 7. Ризики 
статевого до-
зрівання

§  7. ВІЛ/СНІД: 
виклик людині

Подолання 
стереотипів,  
профілак-
тика дис-
кримінації і 
насилля

§  18. Ми — 
особливі

§  20. Прави-
ла людських 
стосунків

§  22. Упевне-
на поведінка

§  24. Спілку-
вання з одно-
літками

§  32. Підліт-
кові компанії

§  20. ВІЛ/
СНІД і права 
людини

§  8. Про-
тидія сек-
суальним 
домаганням і 
насиллю

§ 12. Со-
ціальна без-
пека

§  8. ВІЛ/СНІД: 
виклик людству
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Продовження таблиці 2

Знання, уміння, 
навички

Параграфи підручників

5 клас 6 клас 7 клас 8  клас 9 клас

П
си

хо
ло

гі
чн

е 
бл

аг
оп

ол
уч

чя

З
аг

ал
ьн

е

Навички 
розвитку 
позитивної  
самооцінки 
і психо-
логічної 
рівноваги

§  17. Ти — 
особливий

§  5. Само-
оцінка і 
здоров’я 
людини

§  26. Психоло-
гічна рівновага і 
здоров’я

Вступ. Феномен 
життя і здоров’я 
людини
§  1. Життя як 
проект
§  12. Стратегія 
самореалізації

Е
м
оц

ій
не

Навички 
самоконтро-
лю

§ 19. Про 
почуття і 
співчуття

§  25. Культура 
почуттів

§  13. Емоційна 
саморегуляція

Навички 
керування 
стресами

§  10. Плану-
вання часу
§  15. Хочеш 
добре вчитися 
— відпочивай

§  27. Стрес і 
психологічна 
рівновага	
§  28. В екстре-
мальній ситуації	
§  29. Керування 
стресами

§  13. Емоційна 
саморегуляція

Навички 
мотивації 
успіху і 
гартування 
волі

§  9. Ти — 
талановитий

§  10. 
Звички і 
здоров’я

§  2. Обираємо 
здоровий спосіб 
життя
§  28. В екстре-
мальній ситуації

§  13. 
Етапи 
розвитку 
особис-
тості

§  1. Життя як 
проект
§  12. Стратегія 
самореалізації

Ін
те

ле
кт

уа
ль

не

Уміння 
вчитись

§  10. Плану-
вання часу
§  11. Домаш-
ні завдання
§  11. Як 
стати відмін-
ником

§ 24. Розвиток 
інтелектуальних 
навичок 

§  15. 
Уміння 
вчитися

§  14. Сам собі 
вчитель

Навички 
аналізу 
проблем і 
прийняття 
рішень

§  11. 
Вчимося 
приймати 
рішення

§  24. Розвиток 
інтелектуальних 
навичок

Додаток 1.Аналіз 
проблем за допо-
могою НЛП
§ 14. Сам собі 
вчитель

Навички 
критичного 
і творчого 
мислення

§  14. Як 
розпізнати 
рекламні 
хитрощі

§  15. Хвороби 
цивілізації і 
реклама 
§  16. Причини і 
наслідки вжи-
вання наркоти-
ків 
§  24. Розвиток 
інтелектуальних 
навичок

Д
ух

ов
не

Усвідом-
лення і 
сприйняття 
загально-
людських 
цінностей

§  20. Прави-
ла людських 
стосунків

§  22. Психоло-
гічний розвиток 
підлітка

§  13. 
Етапи 
розвитку 
особис-
тості

§  15. Самовихо-
вання характеру

Продовження таблиці 2

Знання, уміння, 
навички

Параграфи підручників

5 клас 6 клас 7 клас 8  клас 9 клас

С
оц

іа
ль

не
 б

ла
го

по
лу

чч
я

Уміння спіл-
куватися

§  21. Що 
сприяє поро-
зумінню між 
людьми

§ 23. Спіл-
кування з 
дорослими

§ 24. Спіл-
кування з 
однолітками

§  26. Спіл-
кування і 
здоров'я	

§  27. Стилі 
спілкування

§  28. Нави-
чки спілку-
вання

§  3. На по-
розі дорослого 
життя

Уміння спів-
переживати

§  19. Про 
почуття і 
співчуття

§  20. ВІЛ/
СНІД і права 
людини

§  3. На по-
розі дорослого 
життя

§  13. Емоційна 
саморегуляція

Уміння на-
лагоджувати 
стосунки і 
працювати в 
команді

§  18. Ми — 
особливі

§  22. Упев-
нена пове-
дінка

§  23. Спіл-
кування з 
дорослими

§ 24. Спіл-
кування з 
однолітками

§  29. Стосун-
ки і здоров'я

§  14. Впливи 
найближчого 
оточення

§  6. Гендер  і 
стосунки між 
статями

§  3. На по-
розі дорослого 
життя

Уміння кон-
структивно 
розв’язувати 
конфлікти

§  30. Види і 
наслідки кон-
фліктів	

§  31. Як 
владнати 
конфлікт

§  30. Кон-
флікти і 
здоров’я

Уміння 
протидіяти 
соціальному 
тиску

§  15. Як про-
тидіяти тиску 
однолітків

§  18. Ні — 
наркотикам!

§  13. Соці-
альні чинни-
ки здоров’я

§  8. Про-
тидія сек-
суальним 
домаганням і 
насиллю

§ 9. Дорож-
ня безпека
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бою у встановленні стосунків із проти-
лежною статтю і небезпекою раннього 
початку статевого життя. Необхідно 
ознайомити дітей з негативними наслід-
ками останнього для репродуктивного 
і психологічного здоров’я, навчити їх 
відмовлятися від сексуальних пропо-
зицій. Також необхідно ознайомити їх 
із засобами контрацепції, захисту від 
ВІЛ/ІПСШ. 

4.	 Шкідливі звички. Дехто з під-
літків уже постійно палить, усе більше 
вживають спиртне, дехто може експе-
риментувати з наркотиками. 

Куріння і вживання алкоголю є ви-
явами ризикованої поведінки і послі-
довними кроками до  вживання міцних 
алкогольних напоїв, нелегальних нар-
котиків, ризикованої статевої поведін-
ки тощо. Тому держава, школа і родина 
мають стати єдиним фронтом на шляху 
цих згубних звичок. Важливо пояснити 

батькам, що будувати довірливі стосун-
ки з підлітком — не означає відмовити-
ся від батьківського контролю за тим, 
чим він займається у вільний час.

Школа, своєю чергою, має проводи-
ти профілактичну роботу і забезпечити 
антинаркотичний контроль на території 
навчального закладу.

У родині і в школі доцільно прийня-
ти спеціальні правила, спрямовані на 
запобігання вживанню психоактивних 
речовин. До розроблення цих правил у 
школі варто залучити педагогів, учнів 
і батьків, а після затвердження правил 
неухильно дотримуватися їх. 

Практикою доведено, що в школах, 
де проводиться антинаркотична про-
паганда й існує контроль, порушення 
правил трапляються нечасто. І навпаки 
— там, де такого контролю немає, ку-
рять і вживають алкогольні напої біль-
шість старшокласників.   

5.1. Фізичний розвиток

Період ранньої юності, статевого до-
зрівання. У переважної більшості учнів 
триває, в декого завершується пубертат-
ний період. Частина підлітків може мати 
характерні для підліткового віку про-
блеми зі здоров'ям (недостатня або зай
ва вага, проблемна шкіра тощо). Іноді 
це спричиняє дисморфобію — психічний 
розлад, при якому людина занадто стур-
бована незначним дефектом своєї зовніш-
ності. Важливо знати, що цей розлад, як 
правило, починається в підлітковому віці 
і порівняно з іншими психічними розла-
дами супроводжується високим ризиком 
самогубств. Тому підлітки потребують 
особливо делікатного ставлення з боку 
батьків і вчителів до їхнього зовнішнього 
вигляду, а також розвитку навичок робу-
дови позитивної самооцінки.    

5.2. Психологічний розвиток

Інтелектуальний рівень дев'ятиклас
ників наближається до інтелекту дорос-
лої людини, а в деяких сферах навіть 
перевищує його. 

Порівняно з восьмикласниками учні 
9 класу виглядають дещо врівноваже-
нішими. Хоча вони, як і раніше, пере-
живають з приводу своєї зовнішності 
та стосунків з оточенням, це може бути 
зовні майже непомітним. 

Багато підлітків у 9 класі починають 
замислюватися над своїм майбутнім, і 
це може виявитись у зростанні моти-
вації до навчання. Частина учнів, на-
впаки, емоційно повністю занурюється 
в підліткові компанії, живе тільки сьо-
годенням. 

5.3. Соціальний розвиток

Спілкування з однолітками зали-
шається вирішальним у становлен-
ні особистості підлітків. Воно може 
сприяти їхній успішній соціалізації, а 
може й підштовхнути до асоціальної 
поведінки. 

У спілкуванні з друзями стають са-
мостійнішими, більше цінують влас-
ну думку, поводяться відповідно до 
власних принципів, поглядів і пере-
конань.

Прагнуть романтичних стосун-
ків з протилежною статтю, але не за-
вжди вміють їх будувати. Важливо 
роз’яснювати необхідність рівноправ-
них стосунків, розвінчувати гендерні 
стереотипи, розвивати навички впевне-
ної поведінки і відмови від небажаних 
пропозицій.  

5.4. Актуальні проблеми   

1.	 Планування майбутнього.  Го-
ловна проблема – у правильній про-
форієнтації, реальній оцінці власних 
здібностей і можливостей. Важливо до-
помогти дітям усвідомити свою роль у 
житті, спонукати їх докладати зусилля 
для здійснення своїх мрій, формувати 
відповідальність за власне життя. 

2.	 Трудова діяльність. У цей час 
дехто з дітей може почати самостійно 
заробляти гроші. Дуже важливо по-
передити про небезпеку залучення до 
злочинного бізнесу (розповсюджен-
ня наркотиків, здирництво, крадіжки, 
проституція). 

3.	 Міжстатеві стосунки. Пробле-
ма полягає у суперечності між потре-

5. Вікові особливості учнів 
дев'ятого класу
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6.4. Матеріали для оцінювання     
навчальних досягнень учнів

Це рекомендації і стандартизовані 
тести для тематичного оцінювання на-
вчальних досягнень учнів, які навча-
ються за методикою розвитку життєвих 
навичок.

6.5. Компакт-диск для вчителя  

Містить:
	 матеріали для викладання основ 

здоров’я у 5—9 класах;
	 мультимедійні презентації у фор

маті Power Point українською та ро-
сійською мовами;
	 аудіо-, фото- і відеоматеріали;
	 програми підготовки вчителів та 

іншу корисну інформацію.

6. Навчально-методичне 
забезпечення для 9 класу

6.1. Посібник для вчителя 

Це видання, яке ви тримаєте в ру-
ках. Воно містить:

	 інформацію про особливості 
впровадження превентивної освіти; 
	 рекомендації МОН України 

щодо упровадження основ здоров’я 
на засадах життєвих навичок у 5—9 
класах;
	 тематично-календарний план для 

викладання основ здоров’я за цим 
комплектом;
	 опорні схеми уроків-тренінгів.      

6.2. Підручник 

Продовжує реалізацію концепції 
розвитку життєвих навичок, орієнтує 
на застосування інтерактивних методів 
навчання. 

Основне завдання підручника — 
розвиток життєвих навичок, спрямова-
них на подолання проблем підліткового 
віку та виховання гармонійно розвине-
ної особистості.  

6.3. Зошит-практикум

Містить матеріали для уроків-
тренінгів, вправи для домашніх за-
вдань за підручником, матеріали для 
практичних робіт і виконання учнів-
ських проектів.



40 41

§
 

пі
др

уч


ни
ка

Н
аз

ва
 (

те
м
а)

  
ур

ок
у

Д
ат

а
М

ет
а 

ур
ок

у
Н

ав
ча

ль
ні

 з
ав

да
нн

я
(р

ез
ул

ьт
ат

 н
ав

ча
нн

я)
Д

од
ат

ко
ві

 
м
ат

ер
іа

ли

I  
С

Е
М

Е
С

Т
Р

 (
9

 г
о

д
и

н
)

В
ст

уп
. Н

а 
 п

о
р

о
зі

  д
о

р
о

сл
о

го
 ж

и
тт

я

В
ст

уп
Ф

ен
ом

ен
 ж

ит
-

тя
 і
 з

до
ро

в’
я 

лю
ди

ни

Ф
ор

м
ув

ан
ня

 н
ав

ич
ок

 
ро

бо
ти

 в
 г

ру
пі

, 
ви

хо
-

ва
нн

я 
ві

дп
ов

ід
ал

ьн
ог

о 
ст

ав
ле

нн
я 

до
 с

во
го

 
ж

ит
тя

 і
 з

до
ро

в’
я

Н
ап

ри
кі

нц
і 
за

ня
тт

я 
уч

ні
:

 н
аз

ив
аю

т
ь 

оз
на

ки
 ф

ен
ом

ен
ал

ьн
ос

ті
 ж

ит
-

тя
 і
 з

до
ро

в’
я;

 д
ем

он
ст

ру
ю

т
ь 

ум
ін

ня
 р

оз
пі

зн
ав

ат
и 

ст
ан

и 
зд

ор
ов

’я
;

 п
оя

сн
ю

ю
т

ь, 
щ

о 
до

по
м
аг

ає
 п

ід
тр

им
ув

ат
и 

м
от

ив
ац

ію
 д

о 
зд

ор
ов

ог
о 

сп
ос

об
у 

ж
ит

тя
;

 д
ем

он
ст

ру
ю

т
ь 

ум
ін

ня
 с

та
ви

ти
 м

ет
у,

 к
он

-
кр

ет
из

ув
ат

и 
ці

лі
 і
 д

ос
яг

ат
и 

їх

З
ош

ит
*,

 
с.

4—
6 

П
ос

іб
ни

к,
 

вс
ту

пн
ий

 
тр

ен
ін

г

 Т
аб

ли
ц
я 

  
3   

О
рі

єн
то

вн
ий

 к
ал

ен
да

рн
ий

 п
ла

н 
дл

я 
ви

кл
ад

ан
ня

 з
а 

пі
др

уч
ни

ко
м
 

«
О

сн
ов

и 
зд

ор
ов

’я
»
 (

ав
т.

 Т
. 

В
. 

В
ор

он
цо

ва
, 

В
. 

С
. 

П
он

ом
ар

ен
ко

)
9 

кл
ас

, 
17

 г
од

ин

*Т
ут

 і
 д

ал
і 
 —

 з
ош

ит
-п

ра
кт

ик
ум

 д
ля

 у
чн

ів
 9

-г
о 

кл
ас

у 
(а

вт
. 
Т
. 
В

. 
В

ор
он

цо
ва

, 
В

. 
С

. 
П

он
ом

ар
ен

ко
) 

і 
це

й 
по

сі
бн

ик
 д

ля
 

вч
ит

ел
я.

7. Календарний план

Тематично-календарний план, реко
мендований для організації навчання 
основ здоров’я у 9 класі, наведено в 
Таблиці 3. 

Якщо маєте можливість отримати до-
датково години для викладання основ 
здоров'я (хоча б у форматі одна година 

на тиждень), це дозволить виконати усі 
запропоновані в підручнику завдання. 

В іншому разі зосередьтесь на ви-
конанні вимог програми, а решту ма-
теріалу запропонуйте учням для само-
стійного опрацювання або виконання  
проектів.  
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Мета 
Формування навичок роботи в групі, виховання відповідального став-
лення до свого життя і здоров’я.

Результати навчання
Наприкінці заняття учні:

 називають ознаки феноменальності життя і здоров’я;
 демонструють уміння розпізнавати стани здоров’я;
 пояснюють, що допомагає підтримувати мотивацію до здорового 

способу життя;
 демонструють уміння ставити мету, конкретизувати цілі і дося-

гати їх.

Обладнання і матеріали

 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь

 Написати на картках рівні здоров'я (підручник, с. 13).
 На дошці написати три визначення, що таке життя з погляду релі-
гії, філософії, науки (матеріал підручника, с. 10). 

Домашнє завдання

 Підручник, вступ. Зошит, с. 4—6. 

Орієнтовний план тренінгу

Зворотний зв'язок, знайомство 5 хв.
Ознайомлення з підручником і зошитом 5 хв.
Стартове завдання: «Феномен життя» 10 хв.
Міні-лекція: «Феномен здоров'я» 5 хв.
Вправа: «Континуум здоров'я» 5 хв.
Дискусія:  «Як створити і підтримувати мотивацію до здо-
рового способу життя?»

5 хв.

Підсумкові завдання 5 хв.
Завершення тренінгу 5 хв.

Вступ. Феномен життя і здоров’я людини 
Розроблений за участі Гусарук Н. І., завідувачки кабінету біології та основ здоров’я                                                    

Рівненського ОІППО, та Чичкан В.М., вчительки ОЗ В’язівоцької СЗШ Павлоградського району 
Дніпропетровської області

ВСТУПНИЙ ТРЕНІНГ

Вступ. Феномен життя і здоров'я людини
   Вступний тренінг

Розділ 1. Життя і здоров’я людини
	 Урок-тренінг 1. Життя як проект

	 Урок-тренінг 2. Сучасне уявлення про здоров'я

Практичні роботи за програмою:
Практична робота № 1. Експрес-оцінка індивідуального 
рівня фізичного здоров'я

Вступ. Феномен життя і здоров’я людини  
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6.	 Подякуйте учасникам, запропонуйте 
сісти та підведіть підсумки:

•	 Люди, які мають гострі та хронічні 
захворювання, часто шкодять своє-
му здоров'ю. Як ви думаєте, чому 
вони це роблять?

•	 Люди з протилежного боку кон-
тинууму демонструють високий 
рівень відповідальності за своє 
життя і здоров'я. Як називається 
їхній спосіб життя? 

•	 Люди із середньої частини кон-
тинууму докладають недостатньо 
зусиль для збільшення резервів 
здоров'я. Які  це може мати ко-
роткострокові та довгострокові 
наслідки?

Дискусія: «Як підтримувати мотивацію 
до здорового способу життя»

1.	 Проведіть керовану дискусію за до-
помогою підручника (с. 15). 

2.	 Назвіть та запишіть на дошці чинни-
ки, що сприяють вибору здорового 
способу життя. Запропонуйте при-
гадати життєві навички, сприятливі 
для здоров’я. Акцентуйте на нави-
чках постановки і досягнення мети.

Підсумкове завдання

1.	 Запропонуйте учасникам прочитати 
поради «Як започаткувати проект са-
мовдосконалення» (підручник, с.16).

2.	 Учасники по черзі продовжують фра-
зу: «Для покращення мого здоров’я 
я поставлю собі за мету... Я досягну 
цієї мети за допомогою кількох про-
стих кроків...»

3.	 Проведіть ритуал завершення тре-
нінгу.

Зворотний зв’язок, знайомство

1.	 Привітайте учнів.
2.	 Вправа «Усмішка».
3.	 Роздайте учням бейджики. Учень 

(учениця) пише ім’я, як би він 
(вона) хотів (хотіла), щоб його (її) 
називали у 9 класі, озвучує це ім’я 
і закінчує фразу: «Найбільша моя 
пригода влітку — це…»

Ознайомлення з підручником і зоши-
том з основ здоров'я

1.	 Продемонструйте учням нові підруч-
ники і зошити з основ здоров’я.

2.	 Пригадайте умовні позначення.
3.	 Акцентуйте на необхідності роботи 

зі словником (с. 196—197). За-
пропонуйте учням знайти значення 
терміна «континуум».

4.	 Нагадайте учням методику створен-
ня концептуальних карт, яку вони 
вивчали у минулому році, та запро-
понуйте активно використовувати її 
упродовж року (с. 8—9).

Стартові завдання

1.	 Слово вчителя: «Доброго здоров’я! 
Як життя? Ці повсякденні привітан-
ня такі звичні, що ми практично не 
замислюємося над їхнім змістом. На 
цьому уроці ми поміркуємо про сут-
ність феноменів життя і здоров'я. До 
речі, «феномен» за І. Кантом — це 
явище, що осягається досвідом».

2.	 Мозковий штурм: «Які асоціації у 
вас виникають, коли ви чуєте слово 
„життя”?»

3.	 Вступне слово вчителя «Феномен 
життя» (матеріал підручника, с. 10). 

4.	 Об’єднайте учнів у пари або малі 
групи, запропонуйте прочитати «Ма-
ніфест матері Терези» (мал. 2, с. 11), 
визначити для себе найбільш вдалі 
висловлювання, доповнити маніфест 
своїми метафорами.

Запитання для обговорення:
•	 У чому, на вашу думку, поля-

гає різниця між поняттями 
«тривалість життя», «рівень 
життя» і «якість життя»? 

•	 Чому тривалість життя у 
розвинених країнах вища, ніж 
у бідних?

•	 Як ви оцінюєте якість свого 
життя за 10-бальною шка-
лою? 

Міні-лекція: «Феномен здоров'я» (під-
ручник, с. 12)

Вправа «Континуум здоров'я» (підруч-
ник, с. 15)

1.	 Запропонуйте учням знайти у слов-
нику значення терміна «континуум». 

2.	 За допомогою карток розкажіть про 
ознаки різних станів здоров'я.

3.	 Розкладіть їх на підлозі так, як у під-
ручнику (с. 13, мал. 3). 

4.	 Запропонуйте учасникам оцінити 
стан свого здоров'я на даний момент  
і зайняти місце у відповідній точці 
континууму. Запитайте трьох охо-
чих з різних точок континууму, чому 
вони зайняли це місце.

5.	 Запропонуйте оцінити стан свого 
здоров'я упродовж останнього місяця 
або року. Запитайте трьох охочих з 
тих, що змінили своє положення на 
континуумі, чому вони це зробили.

Вступ. Феномен життя і здоров’я людини  
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Зворотний зв’язок, актуалізація теми

1.	 Виконайте ритуал привітання.
1.	 Запитайте учнів, що їм 

запам’яталося з минулого тренінгу.
2.	 Запропонуйте по черзі продовжити 

фразу: «Заповітна мрія мого життя 
– це ...»

Стартові завдання

1.	 Проведіть мозковий штурм: «Ознаки 
життя» (запишіть їх на дошці). 

2.	 Проаналізуйте, які з них є ознаками 
тільки життя людини. 

Наголосіть, що людина здатна стави-
ти перед собою  цілі і досягати їх. 

Міні-лекція

1.	 Інформаційне повідомлення: «Чому 
важливо планувати своє життя?» 
(підручник с. 19).

Наголосіть! 

Успіх у досягненні поставленої мети 
приходить поетапно, і важливо робити 
правильний вибір пріоритетів на кож-
ному етапі життя. Треба також розу-
міти, що головне в досягненні мети — не 
швидкість, а правильно обраний курс.

2.	 За допомогою карток розкажіть про 
важливі етапи створення проекту 
вашого життя:
•	 Уявіть бажаний результат — 

якою людиною ви хочете стати.
•	 Повірте у себе — це є головною 

умовою успіху.
•	 Керуйтесь універсальними прин-

ципами, вони приведуть вас до 
мети.

•	 Пам’ятайте про потреби — ра-
ціонально поєднуйте базові по-
треби і потреби розвитку.

•	 Позбудьтеся баласту — виби-
райте справді важливе.

•	 Підтримуйте рівновагу всіх 
сфер життя — дбайте про зба-
лансованість усіх важливих 
аспектів.

•	 Сформулюйте життєву місію 
—складіть правила, які визнача-
тимуть ваш курс у житті.

3.	 Поясніть, що означає перший етап 
«Уявіть бажаний результат». Запро-
понуйте учням вдома виконати впра-
ву «Візуалізація» за наведеними в 
підручнику рекомендаціями (с. 18).

4.	 Поясніть, чому віра в себе є голов-
ною умовою успіху. 

Робота в групах: «Принципи» (викону-
ється за наявності додаткового часу)

1.	 Об’єднайте учасників у п’ять груп:
група 1:	 принцип керманича; 
група 2:	 принцип оптимізму;
група 3:	 принцип альтруїзму;
група 4:	 принцип «золотої сере
дини»;
група 5:	 принцип синергії.

2.	 Кожна команда готує презентацію за 
планом:
•	 Що означає цей принцип?
•	 Навести приклади, коли люди 

дотримуються його і коли пору-
шують. 

•	 Які може мати наслідки порушен-
ня цього принципу?

3.	 Презентації груп. 

Мета 

Ознайомлення учнів з рекомендаціями щодо планування здорового і 
успішного життя. Тренінг навичок постановки і досягнення мети. 

Результати навчання

Наприкінці заняття учні:
 називають ознаки унікальності людського життя;
 пояснюють необхідність планування свого життя;
 демонструють уміння адекватно оцінювати своє призначення і 
свою місію у суспільстві і застосовувати наведені у підручнику 
рекомендації щодо складання проекту свого життя.

Обладнання і матеріали
 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.
 Підручник, §  1. Зошит, с. 7—8.

Що підготувати заздалегідь
 Запишіть на картках рекомендації з планування свого життя (під-
ручник, с. 20) для кріплення на дошці.

Домашнє завдання
 Виконати вправу «Візуалізація» (підручник, с. 20).
 Прочитати про універсальні життєві принципи (підручник, с. 21).
 Сформулювати свою життєву місію з урахуванням рекомендацій, 
наведених у підручнику на с. 20—26. 

Орієнтовний план тренінгу

Зворотний зв’язок, актуалізація теми 5 хв.
Стартові завдання 5 хв.
Міні-лекція 5 хв.
Робота в колі 10 хв.
Практична робота 10 хв.
Підсумкові завдання 10 хв.

ЖИТТЯ ЯК ПРОЕКТ
Розроблений за участі О. О. Загривого, методиста Вінницького ОІППО, В. А. Савченко, завіду
вачки методичного кабінету відділу освіти Бабушкінської районної ради у м. Дніпропетровську, 

Л. В. Савчук, заступника директора СЗШ №87 м. Дніпропетровська, педагогів-тренерів Сумської 
області В. М. Успенської, Н. В. Корнух, Н. М. Огієнко, Л. Ф. Курило, Т. І. Клименко

УРОК-ТРЕНІНГ 1

Розділ 1. Життя і здоров’я людини  
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Мета 
Ознайомлення з медичним та холістичним підходами до здоров’я, 
аналіз взаємозв’язку різних аспектів здоров’я, експрес-оцінка фі-
зичного здоров’я.

Результати навчання
Наприкінці заняття учні:

 порівнюють медичний і холістичний підходи до здоров’я;
 аналізують взаємозв’язок окремих складових здоров’я; 
 проводять дослідження свого способу життя та його впливу на 
різні аспекти здоров’я; 

 виконують експрес-оцінку свого фізичного здоров’я. 

Обладнання і матеріали

 Секундомір, тонометр  (прилад для вимірювання артеріального 
тиску), ваги, прилад для вимірювання зросту, рулетка.

 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.
 Підручник, §  2. Зошит, с. 4 — 14.

Що підготувати заздалегідь
 Підготувати з волонтерами демонстрації дій:

•	 вимірювання тиску за допомогою тонометра;
•	 вимірювання частоти серцевих скорочень. 

Домашнє завдання
 Практична робота №1. Експрес-оцінка рівня фізичного здоров’я. 
 Виконати на вибір  одне з двох завдань (підручник, с. 35).

Орієнтовний план тренінгу

Зворотний зв’язок 10 хв.
Актуалізація теми, стартове завдання 5 хв.
Робота з підручником, розроблення проектів 15 хв.
Практична робота № 1 10 хв.
Підсумкові завдання, завершення тренінгу 5 хв.

СУЧАСНЕ УЯВЛЕННЯ ПРО ЗДОРОВ'Я
Розроблений за участі В. А. Савченко, завідувачки методичного кабінету відді-
лу освіти Бабушкінської районної ради у м. Дніпропетровську, та Л. В. Савчук, 

заступника директора СЗШ №87 м. Дніпропетровська

УРОК-ТРЕНІНГ 2

Робота в колі 

1.	 Запропонуйте учням відкрити під-
ручник на с. 22 і запитайте, що вони 
знають про піраміду потреб. 

Наголосіть! 

Плануючи своє життя, не слід забу-
вати про базові потреби. Адже доки 
немає даху над головою і діймає голод, 
мало хто дбатиме про спільне бла-
го чи духовне вдосконалення. Та не 
варто зосереджуватися лише на ма-
теріальному. Багатство не зробить 
людину щасливішою. Про це свідчить і 
народна мудрість: «Не в грошах щас-
тя». А як ви вважаєте, у чому полягає 
щастя?

2.	 Кидаючи м’яча один одному, учас-
ники продовжують фразу: «На мою 
думку, щастя в тому, щоб…»

3.	 Прочитайте й обговоріть уривок із 
роману Д. К. Джерома «Троє у чов-
ні, не рахуючи собаки».

Запитання для обговорення:
•	 Що в сучасному житті мож-

на назвати мотлохом?
•	 Що варто узяти в дорогу, 

щоб корабель вашого життя 
був легким і на ньому було 
лише те, що справді важливе?

Практична робота «Колесо життя»

1.	 Вступне слово: «Люди почуваються 
щасливими лише тоді, коли реалі-
зують себе в усіх важливих сферах 
життя. Дехто досягає неабияких 
кар’єрних висот, але страждає через 
те, що не склалося особисте життя. 
Інший присвячує себе тільки родині, 

але відчуває, що не повністю реалі-
зував себе в чомусь іншому. Тому, 
плануючи майбутнє, треба подбати 
про збалансованість усіх важливих 
аспектів життя».

2.	 Методом мозкового штурму назвіть 
не менш як 10 аспектів людського 
життя.

3.	 Запропонуйте учасникам вибрати 8 , 
найважливіших особисто для них, і 
виконати вправу на с. 7—8. Це за-
вдання можна виконати за інструкці-
єю в підручнику (с. 24).

Запитання для обговорення:
•	 В якому з аспектів життя ви 

найбільш успішні?
•	 Які сфери вашої життєдіяль-

ності ви хотіли б удоскона-
лити?

•	 Яким чином ви можете це 
зробити?

4.	 Коментар  тренера: «Кожна з частин 
утримує наше колесо в рівновазі. 
Кожна вимагає нашої уваги. Нам 
необхідно розвивати всі якості рів-
номірно, щоб прожити життя гар-
монійно. А для цього потрібно ви-
значитися з вашою життєвою місією 
(життєвим кредо)». 

5.	 Запропонуйте учням удома помірку-
вати над місією свого життя. 

6.	 Оберіть людей, які сформулюють 
пропозиції щодо місії групи (класу).

Підсумкові завдання

1.	 Запитайте учнів, що їм найбільше 
запам'яталося з цього заняття.

2.	 Проведіть ритуал завершення тре-
нінгу.

Розділ 1. Життя і здоров’я людини  
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Розділ 2. Фізичне здоров’я підлітка
	 Урок-тренінг 3. На порозі дорослого життя

	 Урок-тренінг 4. Підтримання фізичного здоров’я

	 Урок-тренінг 5. Моніторинг фізичної форми

Практичні роботи за програмою:
Практична робота № 2. Самооцінка рівня фізичного 
здоров’я

Зворотний зв’язок

1.	 Привітайте учнів, запитайте, що їм 
запам’яталося з минулого уроку.

2.	 Об'єднайте учнів у пари або малі гру-
пи і запропонуйте викласти одне од-
ному своє життєве кредо.

3.	 Учні, які готували місію групи, пре-
зентують результати своєї роботи. 
Обговорення.

Актуалізація теми, стартове завдання

1.	 Роздайте учням аркуші паперу з фра-
зою: «Для мене бути здоровим озна-
чає...» та запропонуйте їм продовжи-
ти її і по черзі зачитати.

2.	 Зберіть аркуші та виберіть ті, що сто-
суються фізичного здоров'я.

3.	 Міні-лекція (підручник, с. 27 — 28) 
про ознаки медичного і холістичного 
підходів до здоров'я.

Робота з підручником, розроблення 
проектів

1.	 Об’єднайте учнів у три групи та за-
пропонуйте підготувати презентації 
за матеріалом підручника: 

група 1: фізичне благополуччя  
(с. 29);
група 2: психологічне благополуч-
чя (с. 30—31);
група 3: соціальне благополуччя 
(с. 31—32).

Запитання для обговорення:

•	 Як погіршення фізичного 
здоров’я може вплинути на 
інші аспекти здоров’я?

•	 Як невміння приймати відпо-
відальні рішення може впли-
нути на фізичне і соціальне 
благополуччя підлітка?

•	 Як агресивна манера спілку-
вання може вплинути на фі-
зичний і психологічний стан 
людини та її оточення? 

Практична робота №1 «Експрес-
оцінка індивідуального рівня фізичного 
здоров'я» 

1.	 За допомогою волонтерів продемон-
струйте, як вимірювати частоту сер-
цевих скорочень і користуватися то-
нометром.

2.	 Виміряйте артеріальний тиск кільком 
охочим.

3.	 Поясніть, як здійснювати підрахунок  
балів за таблицею 2 у підручнику. 

Підсумкові завдання, завершення тре-
нінгу

1.	 Підведіть підсумки тренінгу.
2.	 Запитайте в учнів, що їм найбільше 

запам’яталося з нього.
3.	 Проведіть ритуал завершення тре-

нінгу.
 _____________________________

Домашнє завдання

1.	 Запропонуйте учням завершити 
вдома практичну роботу №1 та за 
допомогою матеріалу підручника         
(с. 33—34) проаналізувати, які чин-
ники найбільше впливають на стан 
їхнього здоров'я. 

2.	 Запропонуйте учням вдома виконати 
одне з додаткових завдань на с. 35.

Розділ 1. Життя і здоров’я людини  
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Стартові завдання

1.	 Привітайте учнів, назвіть тему роз-
ділу і уроку.

2.	 Вправа «Знайомство». Слово вчи-
теля: «Підлітковий вік – це період 
багатьох змін: фізіологічних, що 
відбуваються у тілі, психологічних 
– у думках, почуттях і потребах, а 
також у стосунках з іншими людь-
ми (батьками, вчителями, друзями, 
протилежною статтю). Щоб стати 
дорослим, треба «вирости» не лише 
фізично, а й психологічно і соці-
ально. Вашим одноліткам властиво 
замислюватись, якими вони будуть, 
коли стануть дорослими. По черзі 
продовжіть речення: «Коли я стану 
дорослим...» і запишіть свої відпо-
віді на стікерах».

3.	 Учасники по черзі зачитують свої 
відповіді та кріплять на плакаті 
«Ознаки зрілості» у відповідних 
колонках.

Міні-лекція: «Фізіологічне, психологіч-
не і соціальне дозрівання» (проводить-
ся за наявності додаткового часу)

1.	 Розкажіть учням про особливості 
фізіологічного, психологічного і со-
ціального дозрівання у підлітковому 
віці (підручник, с. 42—44) або за-
пропонуйте їм опрацювати матеріал 
підручника вдома й обговорити його 
з батьками.

2.	 Слово вчителя: «Важливими ха-
рактеристиками соціальної зрілості 
є спроможність людини ефективно 
спілкуватися, налагоджувати і під-
тримувати стосунки. Соціальний роз-

виток людини охоплює три стадії: 
від повної залежності до незалеж-
ності і далі до взаємозалежності».

3.	 Виступ волонтерів з інформацією 
«Залежність, незалежність, взаємо-
залежність», обговорення.

Підсумуйте!

Взаємозалежність – це вибір, який 
може зробити тільки справді незалеж-
на людина.

Керована дискусія: «Спілкування і сто-
сунки» (підручник, с. 46) 

1.	 Запитайте учнів, в чому полягає різ-
ниця між поняттями «спілкування» і 
«стосунки». Підкресліть, що спілку-
вання — це обмін інформацією між 
людьми (можливо й незнайомими), а 
стосунки — це зв'язок між людьми, 
які добре знають один одного.

2.	 За допомогою карток назвіть п'ять 
рівнів комунікації, на яких люди 
спілкуються залежно від якості їхніх 
стосунків (підручник, с. 46).

3.	 Підсумуйте, що довіра є вершиною 
комунікації, ознакою тісних емоцій-
них стосунків. 

4.	 Прочитайте й обговоріть вірш Ліни 
Костенко «Довіра». 

Запитання для обговорення:
•	 Що, на вашу думку, сприяє 

виникненню довіри? 
•	 Що може її зруйнувати?
•	 Які інші ознаки здорових 

стосунків? Що вони озна-
чають (наприклад, повага — 
сприймати друзів такими, які 
вони є...).

Мета 

Ознайомлення учнів з ознаками зрілості, тренінг навичок ефективного 
спілкування з дорослими й однолітками.

Результати навчання

Наприкінці заняття учні:
 аналізують ознаки фізіологічної, психологічної та соціальної зрі-
лості;

 пояснюють значення здорових стосунків і ефективного спілку-
вання для соціального благополуччя людини;

 називають складові формули здорових стосунків;
 демонструють навички ефективного спілкування і готовність 
працювати над удосконаленням своїх стосунків.

Обладнання і матеріали
 Аркуші паперу форматів А2, А3, А4.
 Олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь
 Напишіть на аркуші паперу «Ознаки зрілості» і три колонки: 
«Фізіологічної», «Психологічної», «Соціальної».

 Картки для пояснення п'ятьох рівнів спілкування «Фрази», 
«Факти», «Думки», «Почуття», «Довіра».

 Волонтери готують повідомлення «Залежність, незалежність, вза-
ємозалежність» (підручник, с.45).

Домашнє завдання
 Підручник, §  3. Зошит, с. 15—17.

Орієнтовний план тренінгу

Стартові завдання 10 хв.
Міні-лекція: «Фізіологічне, психологічне і со-
ціальне дозрівання», демонстрація волонтерів
Керована дискусія: «Спілкування і стосунки» 10 хв.
Робота в групах 15 хв.
Підсумкові завдання, завершення тренінгу 10 хв.

НА ПОРОЗІ ДОРОСЛОГО ЖИТТЯ
Розроблений за участі А. А. Латиш, вчительки СЗШ № 130 м. Кривого Рогу Дніпропетровскої 

області, Н. О. Холодової, старшого викладача КВНЗ «Харківська академія неперервної освіти», 
та Н. І. Будник, регіонального тренера, учителя Мереф’янської ЗОШ № 6 Харківської області

УРОК-ТРЕНІНГ 3
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Мета 
Тренінг навичок адвокації здорового способу життя.

Результати навчання
Наприкінці заняття учні:

 називають основні чинники підтримання фізичного здоров’я;
 пояснюють переваги здорового способу життя і наслідки недо-
тримання правил особистої гігієни, режиму праці і відпочинку, 
раціонального харчування і рухової активності для здоров'я 
людини;

 демонструють уміння раціонально складати меню харчування 
і добирати види рухової активності.

Обладнання і матеріали
 Аркуші паперу форматів А2, А3, А4. 
 Олівці, фломастери, маркери, стікери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь
Учні заздалегідь об’єднані в три проектні групи і готують пре-

зентації за темами:
•	 Значення особистої гігієни та здорового відпочинку для під-

тримання високого рівня загального благополуччя;
•	 Вплив раціонального харчування на здоров’я людини.
•	 Рухова активність і здоров’я.

Домашнє завдання
 Виконувати перед сном вправу на релаксацію (підручник,       
с. 55).

 Скласти тижневе меню для своєї  родини з урахуванням прин-
ципів раціонального харчування (підручник, с. 59).

Орієнтовний план тренінгу

Зворотний зв’язок 13 хв.
Актуалізація теми, стартове завдання 5 хв.
Презентація проектів 15 хв.
Підсумкове завдання, бліц-турнір 7 хв.
Завершення тренінгу 5 хв.

УРОК-ТРЕНІНГ 4

ПІДТРИМАННЯ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я
Розроблений за участі А. А. Латиш, вчительки СЗШ № 130 м. Кривого Рогу Дніпропетровскої 

області, В. В. Пащенко, Донецький ІППО

Робота в групах

1.	 Об’єднайте учнів у три групи (од-
нолітки, батьки і діти, експерти).

2.	 Запропонуйте опрацювати відповід-
ний матеріал підручника і презенту-
вати його (можна супроводжувати 
пантомімою):
група «однолітки» — «Стосунки з 
однолітками» (підручник, с. 50);
група «батьки і діти» — «Стосун-
ки з батьками» (підручник, с. 51);
група «експерти» — «Формула 
здорових стосунків» (підручник,  
с. 50).

3.	 Презентації груп, обговорення. 

Підсумкові завдання, завершення 
тренінгу

1.	 Написати і по черзі прочитати ого-
лошення «Шукаю друга» (підруч-
ник, с. 50). Якщо не вистачає часу, 
це завдання учні можуть підготува-
ти вдома до наступного уроку. 

2.	 Вправа «Відкритий мікрофон». 
Пропонуються такі питання: 

•	 Які базові життєві навички 
необхідно першочергово фор-
мувати (розвивати) на порозі 
дорослого життя?

•	 Як ви розумієте вислів: «Ста-
ріння – неминуче. Дорослішання 
йде вибірково»?

3.	 Ритуал завершення тренінгу.  
_____________________________

Домашнє завдання

1.	 Об'єднайте учасників у пари за 
їхнім бажанням та запропонуйте 
до наступного уроку прочитати у 
підручнику про ефективне спіл-
кування та підготувати невеликий 
діалог для демонстрації навичок 
вербального і невербального спіл-
кування.

2.	 Узяти інтерв’ю у батьків (підруч-
ник, с. 52).

Важливо!

За матеріалом  цього уроку можна 
підготувати тренінг для батьків або 
спільний учнівсько-батьківський тре-
нінг.

Розділ 2. Фізичне здоров’я підлітка  



74 75

•	 У чому полягає енергетична цін-
ність продуктів харчування?

•	 Які ще функції поживних речовин 
вам відомі?

•	 Назвіть групи хімічних сполук, з 
яких складаються поживні речови-
ни.

•	 Яке харчування називають збалан-
сованим?

•	 Які продукти мають високу кало-
рійність і низьку поживну цінність?

•	 На яких трьох принципах базуєть-
ся раціональне харчування?

•	 Які продукти перебувають в основі 
піраміди харчування?

•	 Яка найгостріша проблема підлітків 
багатьох країн світу?

•	 Що таке рухова активність?
•	 До чого призводить недостатність 

рухової активності?
•	 Наведіть приклади аеробних вправ.

•	 Назвіть анаеробні вправи.
•	 Що таке гнучкість?
•	 Які види спорту розвивають сприт-

ність?

Завершення тренінгу

1.	 Підведіть підсумки тренінгу, спи-
раючись на матеріал підручника    
(с. 61).

2.	 Вправа «Відкритий мікрофон». По 
черзі завершити речення «Сьогодні 
на уроці я зрозумів (ла)…»

_____________________________

Домашнє завдання

1.	 Виконувати перед сном вправу на 
релаксацію (підручник, с. 55).

2.	 Скласти тижневе меню для своєї  
родини з урахуванням принципів 
раціонального харчування (підруч-
ник, с. 59).

Зворотний зв’язок

1.	 Привітайте учнів, запитайте, що їм 
запам’яталося з минулого уроку.

2.	 Запропонуйте охочим продемонстру-
вати діалоги з навичками ефектив-
ного спілкування та запропонуйте 
учасникам постійно тренувати ці 
важливі навички, доки вони не ста-
нуть їхніми звичками. 

3.	 Запитайте, чи всім вдалося провести 
інтерв'ю з батьками. У тих парах, 
що готували діалоги, учні упродовж 
п'яти хвилин обмінюються вражен-
ням про цей досвід.

Актуалізація теми, стартове завдання 

1.	 Назвіть тему і завдання уроку.
2.	 Слово вчителя (підручник, с. 53).
3.	 Стартове завдання (підручник,      

с. 53), обговорення. 

Наголосіть!

Подолання деяких підліткових  про-
блем неможливе без допомоги фахівця, 
однак більшість із них минають самі, 
якщо людина дотримується здорово-
го способу життя, «стовпами» яко-
го є особиста гігієна, відпочинок, ра-
ціональне харчування і рухова актив-
ність.

Презентація проектів

1.	 Слово вчителя: «У своєму житті 
важливо не лише самим дотриму-
ватися правил гігієни, відпочинку, 
раціонального харчування та рухо-
вої активності, а й вести пропаганду 
здорового способу життя серед ін-
ших людей, насамперед своїх друзів 

та близьких. Для цього важливо 
розвивати навички адвокації».

2.	 Проектні групи по черзі роблять 
презентації:

група 1 – значення особистої гігі-
єни та здорового відпочинку для 
підтримання високого рівня за-
гального благополуччя;
група 2 – вплив раціонального 
харчування на здоров’я людини;
група 3 – рухова активність і 
здоров’я.

Робота в парах

Запропонуйте учням знайти собі пару і 
продемонструвати пантомімою один із 
способів покращення своєї фігури поза 
спортивним залом (підніматися схо-
дами, працювати в садку, виконувати 
хатню роботу…).

Підсумкове завдання, бліц – турнір  
(короткі запитання та відповіді)

•	 Чому підлітки стають уразливими до 
багатьох інфекцій?

•	 Назвіть ситуації, після яких треба 
мити руки.

•	 Як часто і з якою метою треба від-
відувати стоматолога?

•	 Як треба доглядати за волоссям?
•	 Як доглядати за тілом?
•	 Який час достатній для відпочинку 

дорослому?
•	 Скільки годин треба відпочивати 

підліткові?
•	 Що треба робити, аби сон був міц-

ним і здоровим?
•	 Назвіть види активного відпочинку.

Розділ 2. Фізичне здоров’я підлітка  
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Актуалізація теми, стартове завдання

1.	 Привітайте учасників, запитайте, що 
їм найбільше запам'яталося з мину-
лого тренінгу. 

2.	 Скажіть: «Підніміть, будь ласка, 
руку ті, хто робив сьогодні зарядку. 
Підведіться ті, кому виповнилось 
вже 13 років. Поплескайте в долоні 
ті, в кого сьогодні гарний настрій. 
Дякую, завдяки цим вправам ми 
провели невеличкий моніторинг, а 
також рухову активність – це клю-
чові поняття нашого тренінгу».

3.	 Об'єднайте учасників у дві коман-
ди (можна за допомогою руханки 
«Струмочок») і запропонуйте погра-
ти у словесний «пінг-понг». Пред-
ставники різних команд по черзі 
називають види рухової активності 
(повторюватися не можна). Програє 
команда, яка завершить першою.

4.	 Запропонуйте учасникам сісти в 
коло, роздайте стікери і виконай-
те стартові завдання (підручник, 
с. 62), обговоріть результати.

Інформаційне повідомлення 

Слово вчителя: «Рухова активність 
має яскраво виражену позитивну дію 
на організм. Наприклад: заєць живе 
довше, ніж його малоактивний родич  
кролик. В експерименті за допомогою 
дозованих навантажень удалося про-
довжити життя кролика до «заячих» 
термінів. Фізичні вправи підвищують 
економічність обміну речовин, дозво-
ляють зміцнити серце і мускулатуру, 
сприяють профілактиці низки захворю-
вань (рак, інфаркт тощо), підвищують 

стійкість організму до значної кількості 
несприятливих чинників (промислові 
отрути, радіація), підвищують імунітет, 
поліпшують сон, збільшують розумову, 
фізичну й іншу працездатність. Усі ці 
ефекти сприяють помітному збільшен-
ню тривалості життя».

Робота в групах

1.	 Об'єднайте учасників у три групи 
за допомогою руханки. Розрахуйте 
їх на «зайців, горобців, оселедців» 
та запропонуйте об'єднатися у три 
групи, імітуючи рухи тварин.

2.	 За допомогою матеріалу підручника 
запишіть на окремих аркушах па-
перу вигоди від рухової активності 
для:
група 1: фізичного благополуччя 
(підручник, с.62—63);
група 2: психологічного благополуч-
чя (підручник, с.64);
група 3: соціального благополуччя 
(підручник, с.65).

3.	 Презентуйте результати роботи сво-
їх груп і художньо оформіть плакат 
«Користь від руху». Прикріпіть цей 
плакат на видноті, щоб з ним могли 
ознайомитись інші учні вашої шко-
ли.

Міні-лекція, обговорення

1.	 Слово вчителя: «Підтримання на-
лежного рівня фізичного здоров’я 
передбачає постійний моніторинг 
— спостереження, контроль. По-
няття моніторинг (англ. monitoring) 
— безперервне стеження за яким-
небудь процесом з метою виявлен-

Мета 
Адвокація рухової активності, тренінг навичок моніторингу фізич-
ної форми.

Результати навчання
Наприкінці заняття учні:

 називають популярні види рухової активності;
 пояснюють вплив рухової активності на фізичне, психологіч-
не і соціальне благополуччя людини;

 демонструють уміння визначати нормальну для свого віку 
і зросту вагу та здійснювати моніторинг фізичної форми за 
6-ма показниками.

Обладнання і матеріали
 Таблиці з анатомії людини. 
 Аркуші паперу форматів А2 і А3.
 Олівці, фломастери, маркери, стікери.

Що підготувати заздалегідь
 Напишіть на дошці девіз уроку: «Ніщо так не зморює і не 
руйнує людину, як тривале фізичне ледарство» (Арістотель).

 Заготовки для плаката: «Користь руху» (вирізки з газет, жур-
налів, вислови відомих людей, прислів'я і приказки тощо).

Домашнє завдання
 Підручник, §  5. Зошит, с. 18 — 21.

Орієнтовний план тренінгу

Актуалізація теми, стартові завдання 10 хв.
Інформаційне повідомлення 3 хв.
Робота в групах 15 хв.
Міні-лекція, обговорення 10 хв.
Руханка 2 хв.
Підсумкові завдання, завершення тренінгу 5 хв.

МОНІТОРИНГ ФІЗИЧНОЇ ФОРМИ
Розроблений за участі: Л. І. Івахи, вчителя—методиста КЗШ № 8  м. Кривого Рогу Дніпропетров-

ської області, та І. В. Черниш, вчителя вищої категорії Житомирського міського колегіуму 

УРОК-ТРЕНІНГ 5
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Розділ 3. Соціальні аспекти здоров’я
	 Урок-тренінг 6. Репродуктивне здоров'я молоді

	 Урок-тренінг 7. ВІЛ/СНІД — виклик людині

	 Урок-тренінг 8. ВІЛ/СНІД — виклик людству

Практичні роботи за програмою:
Практична робота № 3. Розроблення проекту «Вплив 
чинників ризику на репродуктивне здоров'я»

ня його відповідності бажаному 
результату або тенденцій розвитку. 
Деякі параметри фізичного здоров’я 
потребують медичного моніторингу: 
профілактичних оглядів, рентгену, 
ультразвукового обстеження, ана-
лізів. Інші можна контролювати 
самостійно, наприклад, стежити за 
температурою тіла, частотою пульсу, 
кров’яним тиском».

2.	 Прочитайте й обговоріть притчу «За-
тятий мельник» (підручник, с. 66).

Запитання для обговорення:

•	 Які ознаки свідчать про пору-
шення здоров’я? 

•	 Чому важливо звертати на них 
увагу?

3.	 Поясніть, що впродовж всього життя 
важливо контролювати масу свого 
тіла і як це робити (підручник, с. 
67—68). Застережіть від викорис-
тання занадто суворих дієт та фар-
мацевтичних препаратів для схуд-
нення (без рекомендації лікаря). 

Руханка «Вітряк»

Учні виконують рухи руками, імітуючи 
вітряний млин. 

Підсумкові завдання, завершення тре-
нінгу

1.	 Учасники по черзі продовжують 
фразу: «Я вважаю, що мій рівень 
рухової активності є достатнім (не-
достатнім), тому що...»

2.	 Проведіть ритуал прощання.
_____________________________      

Домашнє завдання 

1.	 Запропонуйте учням виконати вдома 
практичну роботу № 2 (підручник, 
с. 68—71, зошит, с. 18—21), порів-
няти свої результати з минулорічни-
ми і зробити висновки. 

2.	 Також запропонуйте учасникам під-
вести підсумки своїх проектів само-
вдосконалення, які вони започат-
кували після першого тренінгу, та 
підготувати невелике повідомлення 
про те, чи вдалося їм досягти бажа-
ного результату. 

Розділ 2. Фізичне здоров’я підлітка  
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Актуалізація теми, стартові завдання

1.	 Привітайте учнів, назвіть тему і за-
вдання уроку.

2.	 Вступне слово вчителя: «Хтось на-
роджений бути митцем, хтось – фі-
нансовим генієм, а хтось – майбутнім 
олімпійцем, однак кожен може бути 
по-справжньому щасливим, створив-
ши сім’ю, народивши та виховавши 
дітей».

3.	 Запропонуйте учасникам пригадати 
ту частину їхньої особистої місії, яка 
стосується родини. Об’єднайте їх у 
пари і запропонуйте упродовж 5 хви-
лин розказати один одному, чи хоті-
ли б вони мати дітей. Якщо так, то 
скількох і якої статі?

4.	 Мозковий штурм: «Відповідальне 
батьківство». Запитайте учнів, що, 
на їхню думку, означає бути відпові-
дальними батьками, та запишіть від-
повіді на дошці.

Запитання для обговорення:

•	 Чому родина є однією з найваж-
ливіших життєвих  цінностей?

•	 Які потреби задовольняє щасли-
ва родина?

5.	 Запропонуйте учням вдома створити 
герб своєї родини (завдання у під-
ручнику, с. 74, в зошиті, с. 22).

Робота в парах, інсценування

1.	 Слово вчителя «Важливі чинники 
міцної родини» (підручник, с. 75).

2.	 Об’єднайте учнів у пари і запропо-
нуйте продемонструвати пантомімою 
необхідні в родині побутові навички 
(прання, прибирання, дрібний ре-
монт...).

Запитання для обговорення:

•	 Які ви знаєте принципи розбудо-
ви здорових стосунків? (коопера-
ція, комунікація, компроміс)

•	 Що означає кожна складова фор-
мули здорових стосунків у родин-
ному житті?

•	 Чи можете ви назвати прикла-
ди життєвих ситуацій,  у яких ці 
принципи є особливо важливими? 
(коли подружжя розподіляє до-
машні обов'язки,  у процесі вихо-
вання дітей тощо).

3.	 Запропонуйте по черзі закінчити ре-
чення: «Я думаю, що буду готова(ий) 
до сімейного життя, коли...»

Робота в групах

1.	 Об’єднайте учнів у дві одностатеві 
групи (хлопці і дівчата).

2.	 Завдання групам:
хлопці – назвати обов’язки дружини 
і матері;
дівчата – назвати обов’язки чолові-
ка і батька.

Запитання для обговорення:

•	 Які обов'язки є спільними для чоло-
віка і дружини?

•	 Чому в сучасному світі родинні 
обов'язки важливо розподіляти на 
принципах гендерної рівності?

Міні-лекція «Репродуктивне здоров’я. 
Небезпека ранніх статевих стосунків» 
(підручник, с. 76 — 77)

Вправа «Континуум» (підручник, с. 76)

Розділ 3. Соціальні аспекти здоров’я 

Мета 

Пропаганда родинних цінностей, ознайомлення зі станом репродук-
тивного здоров’я молоді в Україні, негативними наслідками ранніх 
статевих стосунків і впливом психоактивних речовин на репродук-
тивне здоров’я.

Результати навчання

Наприкінці заняття учні:
 називають ознаки міцної родини, чинники ризику для репро-
дуктивного здоров’я, негативні наслідки ранніх статевих сто-
сунків у підлітковому віці;

 оцінюють вплив ЗМІ на репродуктивне здоров'я молоді;
 пояснюють вплив психоактивних речовин на репродуктивне 
здоров'я.

Обладнання і матеріали

 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь

 Виступи трьох волонтерів з інформацією про вплив куріння, 
алкоголю й наркотиків на репродуктивне здоров’я (підручник, 
с. 79—80).

Домашнє завдання

 Підручник, §  6. Зошит, с. 22—24. 

Орієнтовний план тренінгу

Актуалізація теми, стартові завдання 8 хв.
Робота в парах, інсценування 7 хв.
Робота в групах 10 хв.
Міні-лекція «Репродуктивне здоров’я. Небезпека ран-
ніх статевих стосунків»

7 хв.

Вправа «Континуум» 3 хв.
Робота в групах
Вправа «Продюсер» 5 хв.
Підсумкове завдання, завершення тренінгу 5 хв.

РЕПРОДУКТИВНЕ ЗДОРОВ'Я МОЛОДІ
Розроблений за участі Л. О. Різдванецької, ЗСШ № 44 м. Дніпродзержинська Дніпропетровської 

області, та О. Д. Сатанівської, м. Умань Черкаської області

УРОК-ТРЕНІНГ 6
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Мета 

Поглиблення знань про ВІЛ і СНІД, формування відповідального 
ставлення до проблеми, тренінг навичок лідерства й адвокації у 
сфері протидії епідемії ВІЛ/СНІДу.

Результати навчання
Наприкінці заняття учні:

 називають шляхи передання, методи діагностики та профі-
лактики ВІЛ на особистому і державному рівнях; 

 пояснюють умови інфікування, перебіг захворювання, значен-
ня складових формули індивідуального захисту;

 демонструють уміння оцінювати ризик ВІЛ-інфікування у 
життєвих ситуаціях, надавати достовірну інформацію з цієї 
проблеми.

Обладнання і матеріали
 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.
 Обладнання для мультимедійної презентації.

Що підготувати заздалегідь

 Завантажити мультимедійний посібник: «Захисти себе від 
ВІЛ» (адреса в Інтернеті на мал. 1, с. 85 цього посібника).

 Підготувати волонтерів для рольової гри (наступна сторінка).

Домашнє завдання

 Підручник, §  8 . Зошит, с. 25—26.

Орієнтовний план тренінгу

Зворотний зв’язок, актуалізація нової теми 10 хв.
Стартові завдання 5 хв.
Робота в групах   
Руханка 5 хв.
Рольова гра 15 хв.
Підсумкове завдання, презентація посібника «Захисти 
себе від ВІЛ»

10 хв.

ВІЛ/СНІД — ВИКЛИК ЛЮДИНІ
Розроблений за участі Л. О. Різдванецької, ЗСШ № 44 м. Дніпродзержинська Дніпропетровської 

області, та І. В. Мінакової, старшого викладача кафедри РПЗСЖ Запорізького ІППО

УРОК-ТРЕНІНГ 7
Робота в групах (виконується за наяв-
ності додаткового часу)

1.	 Об’єднайте учасників у чотири групи 
(мати, батько, син, донька). 

2.	 Запропонуйте виконати завдання на 
с. 78  підручника (зошит, с. 23—24).

3.	 Презентації груп, обговорення.

Наголосіть! 

Ранні статеві стосунки можуть спри-
чинити безліч проблем саме в той час, 
коли молодим людям краще зосереди-
тися на отриманні освіти, щоб гідно 
забезпечити себе і свою майбутню ро-
дину.

4.	 Для усвідомлення відповідальності за 
здоров'я майбутніх дітей об'єднайте 
учасників у три групи та запропонуй-
те виконати завдання на с. 80—81 у 
підручнику.

Вправа «Продюсер»

Мета: сформувати групи та мотивувати 
їх до виконання практичної роботи про 
вплив психоактивних речовин на репро-
дуктивне здоров'я.

1.	 Оголосіть, що ваші волонтери — це 
продюсери, які отримали кошти для 
створення соціальної реклами про 
вплив психоактивних речовин на ре-
продуктивне здоров'я:

продюсер 1: про вплив куріння;

продюсер 2: зловживання алкоголем;

продюсер 3: вживання наркотиків.

2.	 Поясніть, що для створення реклами 
продюсерам необхідно сформувати 
творчі групи. Запропонуйте кожному 

продюсерові обрати для своєї групи 
спочатку по одному сценаристу, від-
так по одному режисеру, одному ху-
дожнику тощо. 

3.	 Коли незадіяними залишаться лише 
кілька учнів, оголосіть, що це — спе-
ціально запрошені для проекту жур-
налісти світового рівня і голлівудські 
кінозірки. Продюсери розповідають 
зіркам про важливість їхньої тема-
тики і переконують приєднатися до 
своєї групи.

4.	 Запропонуйте сформованим гру-
пам виконати практичну роботу № 3 
«Вплив чинників ризику на репродук-
тивне здоров'я» (за допомогою під-
ручника та інших інформаційних дже-
рел). Результати дослідження мають 
бути представлені у вигляді реферату 
(газетної статті), сценки (відеоролика) 
чи плаката (друкованої реклами).

Підсумкове завдання, завершення тре-
нінгу

1.	 Підведіть підсумки уроку, спираю-
чись на матеріал підручника (с. 82).

2.	 Проведіть ритуал завершення тренін-
гу.

_____________________________

Домашнє завдання

1.	 Створити герб своєї родини.
2.	 Практична робота № 3.

Розділ 3. Соціальні аспекти здоров’я 
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Підсумкове завдання, презентація по-
сібника «Захисти себе від ВІЛ»

1.	 Запустіть програму та поясніть 
учням, що з її допомогою кожен може 
стати справжнім експертом з цієї про-
блеми.

2.	 Зайдіть у розділ «Вікторини» та 
спільно з учасниками дайте відповіді 
на запитання вікторин: «Що ти зна-
єш про ВІЛ/СНІД», «Безпечно чи 
небезпечно?», «Лікування та діагнос-
тика ВІЛ/СНІДу».

3.	 Виконайте ритуал завершення тре-
нінгу

_____________________________      
Домашнє завдання 

1.	 Запропонуйте учасникам, які мають 
комп'ютери, вдома самостійно дослі-
дити інші можливості посібника «За-
хисти себе від ВІЛ» і пройти анкету-
вання. 

2.	 Знайти в Інтернеті актуальну інфор-
мацію про розвиток епідемії СНІДу в 
Україні, світі й у вашому регіоні.

Мал. 1. Мультимедійний посібник «Захисти себе від ВІЛ». Вільний доступ в Інтернеті:
http://www.aidsalliance.org.ua/cgi-bin/index.cgi?url=/ua/library/our/

pcgames/index.htm

Зворотний зв’язок, актуалізація теми

1.	 Привітайте учнів, запитайте, що вони 
запам’ятали з минулого уроку.

2.	 Вправа «Знайомство». Учасники по 
черзі або в парах (для економії часу) 
демонструють герб своєї родини.

3.	 Захист проектів (практична робота 
№3 «Вплив чинників ризику на ре-
продуктивне здоров’я»).

4.	 Нагадайте, що одним із чинників ри-
зику для репродуктивного здоров'я є 
ВІЛ-інфекція, епідемія якої триває в 
Україні та світі.

Стартове завдання

1.	 Мозковий штурм. Запишіть на дош-
ці абревіатури «ВІЛ», «СНІД», 
«ІПСШ» і запропонуйте учням при-
гадати, як розшифровуються і що 
означають ці терміни.

2.	 Завдання №2 на сторінці 83 (за на-
явності додаткового часу). 

Запитання для обговорення:

•	 Які є гіпотези про походжен-
ня ВІЛ?

•	 Яка гіпотеза здається вам 
найвірогіднішою? Чому?

3.	 Коротко нагадайте учням шляхи пе-
редання та умови інфікування ВІЛ 
(підручник, с. 85—86).

Робота в групах (за наявності додатко-
вого часу)

1.	 Об'єднайте учасників у три групи 
(віра, надія, любов) і методом моз-
кового штурму назвіть якнайбіль-
ше життєвих ситуацій (приклад на    
мал. 31 у підручнику):

група 1: з високим ризиком ВІЛ-
інфікування;
група 2: з низьким ризиком ВІЛ-
інфікування;
група 3: ризику ВІЛ-інфікування 
немає.

2.	 Презентуйте результати своєї роботи, 
з’ясуйте спірні моменти.

Руханка

Учні за допомогою пантоміми демон-
струють, як ВІЛ не передається, решта 
учасників здогадуються, яка це ситуація.

Рольова гра

1.	 До цього завдання підготуйте во-
лонтерів за допомогою підручни-
ка (с. 88—91) та мультимедійного 
посібника «Захисти себе від ВІЛ» 
(розділ «Питання та відповіді», 
рубрики «Загальна інформація», 
«Симптоми та шляхи зараження», 
«Діагностика та лікування ВІЛ/
СНІД»). 

2.	 Повідомте учнів, що сьогодні вони 
є учасниками програми «Актуальна 
проблема», а ви є її ведучою(чим).

3.	 Підготовлені волонтери займають 
місця експертів, а решта учасників 
стають гостями студії. 

4.	 Скажіть, що сьогодні в студії всесвіт-
ньо відомі експерти з проблеми ВІЛ/
СНІДу, а гості студії і телеглядачі 
мають змогу поставити їм запитання.

5.	 Задайте запитання зі с. 91 підручни-
ка від свого імені та від імені теле-
глядачів, дайте можливість поставити 
запитання гостям студії, подякуйте 
гостям і експертам.

Розділ 3. Соціальні аспекти здоров’я 
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Зворотний зв’язок,стартове завдання

1.	 Привітайте учнів, запитайте, що вони 
запам’ятали з минулого уроку.

2.	 За допомогою учнів наведіть акту-
альну статистику поширення епідемії 
ВІЛ/СНІДу у світі, в Україні, у ва-
шому регіоні.

Підсумуйте! 

Україна входить до регіону Східної 
Європи і Центральної Азії, що залиша-
ється єдиним у світі, в якому епідемія 
ВІЛ/СНІДу продовжує зростати, хоча 
й трохи нижчими темпами. Завдяки 
впровадженню профілактичної освіти 
найбільших результатів вдалося досяг-
ти серед молоді. У цій віковій групі вже 
декілька років поспіль спостерігається 
зменшення кількості нових випадків за-
раження. Однак підстав для заспокоєн-
ня немає, тому що епідемія виходить за 
межі споживачів наркотиків та праців-
ників секс-бізнесу і загрожує кожному, 
хто не знає, як захистити себе або не 
використовує ці знання на практиці.

Робота в групах

1.	 Об’єднайте учасників у дві групи 
(Сонце, Місяць).

2.	 Запропонуйте прочитати повідомлен-
ня і зробіть презентації на теми:

група 1: «Чому держави повинні 
боротися з епідемією» (підруч-
ник, с. 94);

група 2: «ВІЛ/СНІД: епідемія 
чи грандіозна афера?» (підруч-
ник, с. 95). 

3.	 Презентації груп, обговорення.

4.	 Проведіть будь-яку руханку і 
об'єднайте учасників у три групи. 

5.	 Запропонуйте групам ознайомитися з 
матеріалом підручника на с. 96—97 
та вибрати положення цього доку-
мента, які: 

група 1: забезпечують право мо-
лоді на профілактичну освіту;
група 2: гарантують дотримання 
прав і соціальний захист людей, 
які живуть з ВІЛ;
група 3: встановлюють правову 
відповідальність за дискриміна-
цію ВІЛ-позитивних пацієнтів.

6.	 Виступи груп, обговорення.

Міні-лекція (підручник, с. 98—99)

За допомогою карток розкажіть про при-
чини та наслідки стигми і дискримінації 
ВІЛ-позитивних людей.

Рольова гра:  «Телешоу»

1.	 До цього завдання підготуйте во-
лонтерів за допомогою підручника 
(с. 99) та мультимедійного посібни-
ка «Захисти себе від ВІЛ» (розділ 
«Дискримінація і СНІДофобія»). 

2.	 Повідомте учнів, що сьогодні вони 
знову є учасниками програми «Ак-
туальна проблема». Тема передачі: 
«Дискримінація і СНІДофобія». 

3.	 Підготовлені волонтери займають 
місця експертів, а решта учасників 
стають гостями студії. 

4.	 Задайте запитання зі с. 99 підручника 
від свого імені та від імені телегляда-
чів, дайте можливість поставити за-
питання гостям студії, подякуйте гос-
тям і експертам.

Мета 
Формування толерантного ставлення до ВІЛ-позитивних людей, 
тренінг навичок протидії дискримінації.

Результати навчання
Наприкінці заняття учні:

 пояснюють, чому держава повинна витрачати кошти на бороть-
бу з епідемією і хто такі СНІД-дисиденти;

 демонструють навички критичного мислення, уміння знахо-
дити достовірні джерела інформації з проблеми ВІЛ/СНІДу;

 називають основні положення законодавства України у сфері 
протидії епідемії ВІЛ/СНІДу;

 аналізують причини і наслідки стигми і дискримінації ВІЛ-
позитивних;

 демонструють толерантне ставлення до людей, які живуть з 
ВІЛ, та розвинені навички протидії стигмі й дискримінації.

Обладнання і матеріали
 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь

 Підготувати волонтерів для рольової гри (наступна сторінка).
 Картки з причинами та наслідками стигми і дискримінації ВІЛ-
позитивних (підручник, с. 98).

 Плакат «Серце друга», кольорові смужки або червоні сердечка 
для кожного учасника.

Домашнє завдання

 Підручник, §  9.

Орієнтовний план тренінгу

Зворотний зв’язок, стартове завдання 10 хв.
Робота в групах    15 хв.
Міні-лекція 5 хв.
Рольова гра: «Телешоу» 10 хв.
Підсумкове завдання, завершення тренінгу 5 хв.

ВІЛ/СНІД — ВИКЛИК ЛЮДСТВУ
Розроблений за участі Л. О. Різдванецької, ЗСШ № 44 м. Дніпродзержинська 

Дніпропетровської області

УРОК-ТРЕНІНГ 8

Розділ 3. Соціальні аспекти здоров’я 
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Розділ 4. Безпека в сучасному суспільстві
  Урок-тренінг 9. Сучасний комплекс проблем безпеки

  Урок-тренінг 10. Розвиток людства і глобальні небезпеки

  Урок-тренінг 11. На шляху до сталого розвитку

Практичні роботи за програмою:
Практична робота № 4. Визначення безпечних умов 
життєдіяльності

Підсумкове завдання, завершення тре-
нінгу

1.	 Слово вчителя: «Досвід епідемії 
ВІЛ/СНІДу доводить, що вона здат-
на пробуджувати як найгірші, так і 
найкращі людські якості. Найгірші 
якості виявляються тоді, коли ВІЛ-
позитивні стають жертвами стигми і 
дискримінації. А найкращі — коли 
люди об’єднуються для боротьби з 
бездіяльністю уряду чи окремих осіб 
для надання допомоги і догляду за 
тими, хто живе з ВІЛ».

2.	 Запропонуйте учасникам уявити, що 
вони мають ВІЛ-позитивного друга, 
та поміркувати, що вони можуть зро-
бити, аби він не почувався самотнім. 
Учасники записують відповіді на 
смужках кольорового паперу або ма-
леньких сердечках, зачитують і при-
кріплюють на плакаті «Серце друга».

3.	 Виконайте незвичайний ритуал за-
вершення тренінгу (наприклад, роз-
давши червоні стрічки та виклавши 
свічки у формі стрічки). 

Розділ 3. Соціальні аспекти здоров’я 
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Актуалізація нової теми, стартове зав
дання

1.	 Привітайте учнів, повідомте теми 
розділу, мету і завдання тренінгу. 

2.	 Вступне слово: «У жовтні 2010 року 
на одному із хімічних підприємств 
Румунії прорвало дамбу із відходами 
виробництва. Це спричинило забруд-
нення Дунаю, який несе свої води че-
рез Румунію до сусідніх країн, серед 
яких і Україна. Чим небезпечна така 
ситуація для кожного з нас?»

3.	 Запропонуйте учасникам по черзі 
продовжити речення: «У своєму жит-
ті люди зустрічаються із такими не-
безпеками…»

4.	 Слово вчителя: «У створенні безпеч-
них умов життя важливу роль віді-
грає сама людина». 

5.	 Запитайте, як учні розуміють понят-
тя: «безпека» і «небезпека».

6.	 Міні-лекція «Безпека – базова потре-
ба людини» (підручник, с. 103), ви-
користайте плакат «Піраміда потреб 
за А. Маслоу». 

7.	 Напишіть на дошці формули без-
печної життєдіяльності: «Уникати. 
Запобігати. Діяти» та запропонуйте 
учням пригадати, що означають її 
складові: 

Уникати — передбачати небезпеку 
та у разі можливості уникати її.

Запобігати — передбачати наслідки 
своїх вчинків, щоб не створювати но-
вих небезпек.

Діяти — у разі необхідності не роз-
губитися і грамотно діяти!

Наголосіть!

Кожен може потрапити в небезпечну 
ситуацію. Та якщо людина завжди на-
поготові і вміє розпізнавати джерела 
небезпеки, їй легше захистити себе. 

Практична робота № 4 «Визначення 
безпечних умов життєдіяльності» 

1.	 Методом мозкового штурму назвіть 
приклади життєвих ситуацій, в яких 
існує загроза життю чи здоров’ю під-
літків (кататися на велосипеді без шо-
лома, їздити на велосипеді по швид-
кісній автомагістралі, користуватися 
несправною газовою плитою...).

2.	 Назвіть ризики, пов’язані з цими си-
туаціями (катання на велосипеді — 
травма, ДТП; користування несправ-
ною газовою плитою — отруєння 
газом, пожежа...).

3.	 Об’єднайте учнів у пари та запропо-
нуйте оцінити індивідуальний рівень 
ризику в названих ситуаціях (ризик 
низький, ризик середній, ризик висо-
кий) та пояснити одне одному, чому 
ви так думаєте. Наприклад: «Катан-
ня на велосипеді без шолома для мене 
— високий ризик, тому що я не вмію 
їздити на велосипеді» (зошит, с. 27).

4.	 Запропонуйте учням вдома викона-
ти останній пункт практичної роботи 
(підручник, с. 110, зошит с. 28).

Робота в групах (виконується за наяв-
ності додаткового часу)

1.	 Об’єднайте учнів у дві групи («+» і 
«—»). 

2.	 Завдання групам: прочитати матеріал 
підручника на с. 104 і записати на ар-
кушах паперу чинники, які:

Розділ 4. Безпека в сучасному суспільстві

Мета 
Ознайомлення із сучасним комплексом проблем безпеки і Концепцією 
національної безпеки України. Тренінг навичок оцінювання ризику.

Результати навчання

Наприкінці заняття учні:
 називають види загроз та заходів безпеки на індивідуальному, 
національному і глобальному рівнях, основні пріоритети і сфери 
національної безпеки України;

 пояснюють взаємозв’язок особистої, національної і глобальної 
безпеки;

 демонструють уміння оцінювати ризики для життя і здоров’я 
людини на індивідуальному і суспільному рівнях.

Обладнання і матеріали
 Папір, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, магнітофон.

Що підготувати заздалегідь
 Плакати «Сучасний комплекс проблем безпеки» (підручник,      
с. 106), «Піраміда потреб за А. Маслоу» (підручник, с. 22); діа-
грама «Взаємозв’язок особистої безпеки, сфер  національної без-
пеки України і глобальних небезпек» (с. 93).

Домашнє завдання
 Підручник, §  9. Зошит-практикум, с. 27—28.

Орієнтовний план тренінгу

Актуалізація нової теми, стартове завдання 10 хв.
Практична робота № 4 10 хв.
Робота в групах 
Міні-лекція з елементами бесіди 5 хв.
Інформаційне повідомлення 5 хв.
Робота в групах, підготовка пректів 10 хв.
Підсумкове завдання, завершення тренінгу 5 хв.

СУЧАСНИЙ КОМПЛЕКС ПРОБЛЕМ БЕЗПЕКИ
Розроблений за участі В. М. Маркарян, методиста МКЗО «СЗШ № 80» м. Дніпропетровська, 

В. М. Чубукової, вчителя основ здоров’я Маковищанського НВО Макарівського району Київської 
області, Т. А. Матущенко, завідуючої навчально-методичним кабінетом природничих дисциплін 

Київського обласного інституту післядипломної освіти педагогічних кадрів

УРОК-ТРЕНІНГ 9
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та по черзі назвати й обґрунтувати 
свої оцінки.

2.	 Вправа «Відкритий мікрофон». За-
пропонуйте учасникам закінчити ре-
чення: «Сьогодні на мене справило 
враження те, що…»

3.	 Виконайте ритуал завершення тре-
нінгу.

_____________________________      
Домашнє завдання 

1.	 Завершити виконання практичної 
роботи №4. 

2.	 Переглянути вдома фільм «Армагед
дон».

Мал. 2. Взаємозв'язок особистої безпеки, сфер національної безпеки 
та глобальних небезпек (В. М. Чубукова, Т. А. Матущенко)

група «—»: знижують рівень сус-
пільної безпеки (збройні конфлік-
ти, посухи, повені, епідемії, високий 
рівень безробіття, політична неста-
більність...);
група «+»: підвищують рівень сус-
пільної безпеки (мир, економіч-
на стабільність, охорона здоров’я, 
високий рівень життя, санітарний 
контроль...).

3.	 Презентації груп, обговорення того, 
як рівень особистої безпеки зале-
жить від рівня суспільної безпеки.

Міні-лекція з елементами бесіди: «Су-
часний комплекс проблем безпеки»

1.	 Слово вчителя: «В усі часи бать-
ки, вчителі навчали дітей особистої 
безпеки: як уникати небезпек, вес-
ти здоровий спосіб життя, як пра-
вильно поводитися в екстремальних 
ситуаціях, надавати першу медичну 
допомогу. Дехто може подумати, що 
цього достатньо, що світ, за великим 
рахунком, не змінився. Виникли, 
звісно, нові небезпеки, пов’язані з 
наслідками технічного прогресу, але 
створено й служби, які допомагають 
людям у нових умовах, наше життя 
стає безпечнішим і комфортнішим. 
Однак нині людство вступило в нову 
епоху свого розвитку. Тепер  безпе-
ка кожного залежить не лише від 
його поведінки і від рівня безпеки в 
суспільстві (національної безпеки), 
а й від безпеки всього людства і біо-
сфери загалом. Додавши загрозу зі-
ткнення планети з великим метеори-
том чи кометою, матимемо сучасний 
комплекс проблем безпеки».

2.	 Запропонуйте учням за допомогою 
плаката «Сучасний комплекс про-
блем безпеки» назвати рівні і види 
загроз та рівні заходів безпеки.

3.	 За допомогою плаката поясніть 
учням взаємозв’язок особистої без-
пеки, сфер  національної безпеки 
України і глобальних небезпек. 

Інформаційне повідомлення: «Кон-
цепція національної безпеки України» 
(підручник, с. 105—106) 

Робота в групах, підготовка проектів

1.	 Об'єднайте учасників у п'ять груп і 
запропонуйте опрацювати матеріал 
підручника та підготувати проекти 
про стан і загрози національній без-
пеці України у сферах: 
група 1: економічної безпеки;
група 2: продовольчої безпеки;
група 3: військової безпеки;
група 4: екологічної безпеки;
група 5: інформаційної безпеки.

2.	 Презентації груп, обговорення.
Запитання для обговорення:

•	 Які основні загрози національній 
безпеці України?

•	 Як Україна розв’язує демографіч-
ну проблему?

Підсумкове завдання, завершення 
тренінгу

1.	 Запропонуйте учням оцінити рівень 
безпеки в Україні та рівень особис-
тої безпеки за 10-бальною шкалою 
(0 балів — дуже низький, 10 — 
максимальний рівень захищеності) 

Розділ 4. Безпека в сучасному суспільстві
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Актуалізація теми, стартові завдання

1.	 Привітайте учнів, запитайте, що їм 
запам'яталося з минулого уроку.

2.	 Вступне слово: «У другій полови-
ні ХХ  ст. ейфорія від досягнень 
науково-технічної революції (НТР) 
була затьмарена багатьма негатив-
ними наслідками, які несла з собою 
НТР».

3.	 Мозковий штурм. Напишіть на дошці 
«Наслідки НТР: позитив і негатив» 
та запропонуйте учням назвати по-
зитивні наслідки науково-технічного 
прогресу, які вони відчувають на 
собі (швидкісний транспорт, побу-
тові зручності, Інтернет, мобільний 
зв'язок…), і негативні (погіршення 
якості питної води, забруднення по-
вітря, закриття пляжів, гори сміття в 
лісі….). 

4.	 Слово вчителя: «Щодня із засобів 
масової інформації дізнаємося про 
загрозу глобального потепління, 
енергетичну кризу, знищення еквато-
ріальних лісів, поширення пустель і 
спричинені цими явищами соціальні 
негаразди — голод, війни за ресурси, 
масові міграції, зростання расової не-
терпимості».

5.	 Виступи волонтерів.

Міні-лекція: «Ознаки нової епохи. Гло-
бальні загрози» (підручник, с. 113)

Робота в групах 

1.	 Слово вчителя: «На жаль, досягнен-
ня цивілізації, що забезпечили лю-
дям високий рівень комфорту, поро-
дили й нові загрози. У ХХІ столітті 
масштаби цих загроз зростають через 
збільшення кількості населення Зем-

лі, вичерпання запасів природних 
ресурсів, порушення стійкості біо-
сфери, накопичення арсеналів зброї 
масового знищення. Деякі з цих за-
гроз ставлять під питання існування 
людини як біологічного виду. Єдина 
можливість збереження людства — 
навчитися впливати на причини цих 
загроз, а не лише боротися з наслід-
ками».

2.	 Об’єднайте учнів у три групи. За-
вдання групам — підготувати повідо-
млення про можливі наслідки:
група 1 — демографічного вибуху 
(підручник, с. 114—115); 
група 2 — атомної війни (підручник, 
с. 115—116);
група 3 — порушення стійкості біо-
сфери (підручник, с. 116, 118).

3.	 Виступи груп, обговорення.
Запитання для обговорення:
•	 Як можна зменшити ризики в цих 

ситуаціях або уникнути їх?

•	 З якими дослідженнями вчених ви 
познайомились?

Обговорення проблем (за наявності 
додаткового часу)

1.	 Прочитайте й обговоріть повідомлен-
ня «Як землероби море згубили» 
(підручник, с. 117).

Запитання для обговорення:
•	 Зміна якого елемента довкілля при-

звела до катастрофічних змін ін-
ших елементів екосистеми Араль-
ського моря?

•	 Якому морю в Україні загрожує по-
дібна проблема? (Азовському морю, 
адже води річки Дон активно вико-
ристовують для меліорації).

РОЗВИТОК ЛЮДСТВА І ГЛОБАЛЬНІ НЕБЕЗПЕКИ
Розроблений за участі В. М. Маркарян, методиста МКЗО «СЗШ № 80» м. Дніпропетровська

УРОК-ТРЕНІНГ 10

Мета 

Ознайомлення учнів з глобальними небезпеками, що породжені жит-
тєдіяльністю людини і космічними загрозами. Формування екологіч-
ного (ноосферного) мислення.

Результати навчання

Наприкінці заняття учні:
 називають позитивні й негативні наслідки технічного прогресу;
 пояснюють неминучість перетворення біосфери на ноосферу 
(за В. І. Вернадським);

 розкривають зміст понять «ноосфера», «демографічний ви-
бух», «межі зростання», «зброя масового знищення», «ядер-
на зима», «біорізноманіття», «порушення стійкості біосфери», 
«система протиастероїдного захисту Землі».

Обладнання і матеріали

 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь

 Запропонуйте волонтерам за матеріалами ЗМІ підготувати по-
відомлення про глобальне потепління, енергетичну кризу тощо.
 Плакат «Схема виникнення ноосфери» (підручник, с. 113).
 Напишіть на окремих картках поняття, зміст яких буде розкри-

то на цьому уроці (див. у результатах навчання).

Домашнє завдання

 Підручник, §  10. Зошит, завдання 1—2 (с. 29—30).

Орієнтовний план тренінгу

Актуалізація теми, стартові завдання 10 хв.
Міні-лекція 5 хв.
Робота в групах 25 хв.
Обговорення проблем
Підсумкове завдання, завершення тренінгу 5 хв.

Розділ 4. Безпека в сучасному суспільстві
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Мета 
Ознайомлення з поняттям «сталий розвиток» й окремими положен-
нями документів міжнародного екологічного права. Тренінг навичок 
планування життя за принципом «мисли глобально, дій локально». 
Виховання любові до природи, рідного краю.

Результати навчання

Наприкінці заняття учні:
  пояснюють, чому в ХХ  ст. виникла необхідність контролювати 

розвиток людства;
  називають основні результати трьох конференцій ООН, присвя-

чених екологічним проблемам людства;
  пояснюють, у чому полягає концепція «сталого розвитку»;
  наводять приклади заходів, які необхідно здійснити на шляху до 

сталого розвитку на глобальному і локальному рівнях.

Обладнання і матеріали

 Папір, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, невеликий глобус.
 Книга Софі Кінселли «Шопоголік і сестра».

Що підготувати заздалегідь

 Виступ волонтерки — гості з ХХІІ століття.

Домашнє завдання

 Підручник, §  11. Зошит, завдання 4 (с. 32—33).

Орієнтовний план тренінгу

Стартові завдання 5 хв.
Міні-лекція 8 хв.
Вправа: «Колесо знань» 17хв.
Самостійна робота з підручником, обговорення 10 хв.
Підсумкове завдання, завершення тренінгу 5 хв.

НА ШЛЯХУ ДО СТАЛОГО РОЗВИТКУ
Розроблений за участі Т. П. Желєзнової і Т. А. Ціперко — завідуючої і методиста навчально-

методичного кабінету основ здоров’я, безпеки життєдіяльності та охорони праці Кіровоградського 
ІППО імені Василя Сухомлинського

УРОК-ТРЕНІНГ 11

2.	 Розкажіть про небезпеку зіткнен-
ня Землі з астероїдами (підручник,    
с. 118—119).

3.	 Запитайте учнів, хто з них дивився 
фільм «Армагеддон». Запропонуйте 
охочим переповісти сюжет.

Запитання для обговорення:

•	 Яких заходів було вжито для уник-
нення катастрофи?

•	 Що було зроблено для збереження 
життя на Землі на випадок, якби 
не вдалося змінити траєкторії 
руху комети?

Підсумуйте!

Людству час замислитись, як запо-
бігти можливій катастрофі. Рівень 
сучасних технологій дає змогу вести 
підготовку до боротьби з космічни-
ми загрозами. Йдеться про створення 
Системи протиастероїдного захисту 
Землі (СПЗЗ). На думку вчених, вона 
має складатися з наземних і косміч-
них пунктів спостереження, систем 
наведення і засобів ураження.     

Підсумкове завдання, завершення 
тренінгу

1.	 Підведіть підсумки, спираючись на 
матеріал підручника (с. 119).

2.	 Вправа «Відкритий мікрофон». За-
пропонуйте учасникам уявити, що 
їх обрали президентом України. Що 
б вони могли зробити для вирішен-
ня однієї з глобальних проблем? 
Учні по черзі продовжують фразу: 
«Якщо я стану президентом Украї-
ни, я...»

3.	 Проведіть ритуал завершення тре-
нінгу. Скажіть учням, що на наступ-
ному тренінгу ви розглянете шляхи 
розв'язання глобальних проблем. 
Станьте в коло, візьміться за руки 
і разом повторіть: «Не той пропав, 
хто в біду попав, а той пропав, хто 
духом занепав». 

_____________________________      

Домашнє завдання 

1.	 Скласти хіт-парад позитивних і не-
гативних наслідків технічного про-
гресу (зошит, с. 29—30). 

2.	 Запропонуйте охочим прочитати 
книжки Дмитра Глуховського «Ме-
тро 2033» і «Метро 2034» або пере-
глянути їхню екранізацію.

Розділ 4. Безпека в сучасному суспільстві
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2.	 За допомогою глобуса об’єднайте 
учнів у три групи (європейці, ла-
тиноамериканці, африканці). Учні 
по черзі підходять до розкрученого 
глобуса і зупиняють його. На який 
континент приблизно попали паль-
цем (Європа, Латинська Америка чи 
Африка), в таку групу й потрапили. 

3.	 Завдання групам – за допомогою 
підручника підготувати повідомлен-
ня про конференцію:
група «європейці»: у Стокгольмі 
(с.121—122);
група «латиноамериканці»: в Ріо-
де-Жанейро (с. 122—123);
група «африканці»: в Йоганнесбур-
зі (с. 123—124).

4.	 Вправа «Колесо знань». Обрати по 
одному представникові від кожної 
групи, які будуть тренерами. Коли 
група опрацює матеріал, тренери 
переходять до іншої групи і розпові-
дають про те, що вони підготували. 
Відтак переходять до іншої групи, а 
потім до своєї. Члени їхньої групи 
стисло знайомлять своїх тренерів з 
інформацією, яку отримали від ін-
ших груп.

5.	 З'ясування незрозумілих моментів, 
обговорення.

Самостійна робота з підручником, об-
говорення

Запропонуйте учням прочитати мате-
ріал «Екологічне законодавство Укра-
їни» та «Перспективи інформаційного 
суспільства» (підручник, с. 126—127).

Запитання для обговорення:

•	 Які акти було прийнято в еколо-
гічному законодавстві України?

•	 Які міжнародні екологічні угоди 
було ратифіковано Україною? 

•	 Які сучасні технології допоможуть 
зменшити виробництво і споживан-
ня природних ресурсів? (для при-
кладу зверніться до мал. 44 в під-
ручнику).

Підсумкове завдання, завершення 
тренінгу

1.	 Підведіть підсумки, спираючись на 
матеріал підручника «Мислити гло-
бально, діяти локально», с. 127.

2.	 Станьте в коло, візьміться за руки 
і разом повторіть: «Мисли глобаль-
но, дій локально!»

_____________________________

Домашнє завдання

Запропонуйте учасникам виконати одне 
домашнє завдання на вибір:
1.	 Розробити порядок денний на ХХІ 

століття для вашого населеного 
пункту, школи чи своєї родини (зо-
шит, с. 32). 

2.	 Розробити і записати в зошиті по-
ложення особистої екологічної місії 
(зошит, с. 33).

3.	 Прочитати книжку Софі Кінсели  
«Шопоголік і сестра».

Стартові завдання

1.	 Привітайте учнів, запитайте, що їм 
запам’яталося з минулого тренінгу.

2.	 Запропонуйте їм продовжити фразу: 
«На мою думку, найактуальнішими у 
наш час є такі глобальні загрози...»

3.	 Виступ гості з майбутнього: «Любі 
друзі! У ваших руках доля ваших на-
щадків і всієї планети. Чи знаєте ви, 
що вже сьогодні на Землі:

щогодини:

•	 1700 акрів продуктивної землі пе-
ретворюється на пустелю;

•	 близько 2000 дітей помирають з 
голоду;

•	 1000 чоловік помирають від отру-
єння неякісною водою;

•	 2000 тонн кислотних дощів випа-
дає лише у північній півкулі;

щохвилини:

•	 знищується більше 51 акра лісів 
(доросле дерево за добу виділяє 
180 л кисню, який одна людина 
споживає за годину);

•	 населення світу збільшується на 
172 особи. Замисліться над цим...»

Міні-лекція

1.	 Слово вчителя: «На минулому тре-
нінгу ми з’ясували, що створення 
атомної зброї, нарощування ядерних 
потенціалів, демографічний вибух, 
безконтрольне зростання матеріаль-
ного виробництва і споживання пе-
ретворили людство на найбільшу 
геологічну силу, що загрожує ви-
черпанням природних ресурсів, по-

рушенням природних балансів, руй-
нуванням екосистем. Усвідомивши 
глобальні небезпеки, світова спільно-
та робить перші кроки на шляху до 
«сталого розвитку», який не позбав-
ляє людство майбутнього. 

2.	 Дайте визначення терміна «сталий 
розвиток», запишіть його на дошці, 
поясніть та запропонуйте учням за-
писати в зошити. Сталий розвиток 
(стійкий, життєздатний) – це за-
гальна концепція стосовно необ-
хідності встановлення балансу між 
задоволенням сучасних потреб і 
захистом інтересів майбутніх по-
колінь, включаючи їх потребу в 
безпечному і здоровому довкіллі. 
«Сталий розвиток» став продовжен-
ням концепції ноосфери, сформульо-
ваної академіком В. І. Вернадським 
ще в першій половині XX ст. Суть 
його полягає в обов’язковій узго-
дженості економічного, екологічного 
та людського розвитку таким чином, 
щоб від покоління до покоління не 
знижувалася якість і безпека життя 
людей, не погіршувався стан довкіл-
ля й відбувався соціальний прогрес, 
який визнає потреби кожної люди-
ни.

3.	 Далі розкажіть про те, як вдалося 
зменшити загрозу атомної війни (під-
ручник, с. 120—121). 

Вправа: «Колесо знань»

1.	 Слово вчителя: «Усвідомлюючи не-
обхідність контролю за розвитком 
екологічного стану на планеті, було 
скликано три конференції ООН з пи-
тань довкілля».

Розділ 4. Безпека в сучасному суспільстві
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СТРАТЕГІЯ САМОРЕАЛІЗАЦІЇ
Розроблений за участі Н. О. Сотникової, НВК № 99  м. Дніпропетровська, 

Т. О. Ізюмської, методиста кафедри управління освітою Луганського ІППО

УРОК-ТРЕНІНГ 12

Мета 
Ознайомлення зі складовими стратегії самореалізації, методами са-
мопізнання і життєвого самовизначення. Відпрацювання алгоритму 
вибору майбутньої професії. Тренінг навичок розбудови самооцін-
ки, постановки і досягнення мети.

Результати навчання
Наприкінці заняття учні:

  розкривають зміст поняття «самореалізація»;
  називають п’ять складових стратегії самореалізації;
  демонструють уміння складати концептуальну карту власної 

ідентичності, проводити експрес-оцінку психологічного потен-
ціалу, застосовувати алгоритм вибору майбутньої професії.

Обладнання і матеріали
 Папір, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь

 Записати на картках складові стратегії самореалізації та скла-
дові для оцінювання психологічного потенціалу (підручник,  
с. 132, 135). 

 Підготувати ксерокопії для вправи: «Очікування» (малюнок 
на наступній сторінці).

 Підготувати з волонтерами інсценування притчі: «Божествен-
ний дух» (підручник, с. 131).

Домашнє завдання
 Підручник, §  12. Зошит, с. 34 —39.  

Орієнтовний план тренінгу

Актуалізація теми, стартові завдання 8 хв.
Інформаційне повідомлення 5 хв.
Інсценування,  індивідуальна робота 5 хв.
Складання концептуальних карт 7 хв.
Робота з підручником, обговорення 10 хв.
Оцінка психологічного потенціалу 7 хв.
Підсумкове завдання, завершення тренінгу 3 хв.

Розділ 5. Всебічний розвиток 
особистості      	

  Урок-тренінг 12. Стратегія самореалізації

  Урок-тренінг 13. Емоційна саморегуляція

  Урок-тренінг 14. Сам собі вчитель

  Урок-тренінг 15. Самовиховання характеру

Практичні роботи за програмою:
Практична робота № 5. Підготовка до іспитів: розвиток пам’яті 
та уваги

Практична робота № 6. Визначення місця здоров'я в ієрархії 
життєвих цінностей
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3.	 Далі розкажіть про мистецтво само-
реалізації (підручник, с. 132) і за 
допомогою карток назвіть складові 
стратегії самореалізації: 1) самопіз-
нання і самооцінка; 2) самовизна-
чення; 3) саморегуляція; 4) самоос-
віта; 5) самовиховання та поясніть, 
що на цьому тренінгу ви зосеред-
итесь на першій складовій, а вдома 
вони опрацюють другу складову.

Інсценування, індивідуальна робота

1.	 Слово вчителя: «Відкриття сво-
го внутрішнього світу є головним 
психологічним надбанням юності. 
У підлітковому віці активно розви-
вається самосвідомість, з’являється 
бажання зрозуміти себе, пізнати 
свою схожість з іншими і відмін-
ність від них, усвідомити ознаки 
своєї унікальності й неповторності, 
збагнути своє покликання».

2.	 Виступ волонтерів та виконання за-
вдання 2 на с. 131.

Складання концептуальних карт

Запропонуйте учням скласти концепту-
альну карту своєї особистості (завдан-
ня в підручнику, с. 133, зошиті, с. 36).

Підсумуйте!

Самопізнання — процес тривалий, 
складний та індивідуальний. Прагніть 
пізнати себе якомога раніше. Якщо ви 
не об'єктивні до себе,  можете втра-
тити час для розвитку здібностей, а 
з ними і шанс реалізувати себе як осо-
бистість. Розібравшись у собі, ви змо-
жете визначитись у своєму покликан-
ні і безпомилково обрати свою май-
бутню професію.

Робота з підручником, обговорення

Запропонуйте учням протягом 5 хви-
лин самостійно прочитати матеріал під-
ручника на с. 134.

Запитання для обговорення:

•	 Який факт про видатних людей 
вас найбільше здивував?

•	 Чи траплялися у вашому житті 
ситуації, коли вас несправедливо 
критикували? Як ви реагували?

•	 Як варто ставитися до справедли-
вої і несправедливої критики?

•	 Які ви знаєте методи підвищення 
самооцінки?

Оцінка психологічного потенціалу

1.	 За допомогою карток поясніть, як 
можна приблизно оцінити свій пси-
хологічний ресурс.

2.	 Виконайте завдання на с. 135 під-
ручника.

Підсумкове завдання, завершення 
тренінгу

1.	 Підведіть підсумки, спираючись на 
матеріал підручника, с. 139.

2.	 По колу передайте усмішку і разом 
скажіть: «Здійсню бажання, набуду 
мудрість, відчую радість життя!»

_____________________________

Додаткові або домашні завдання

1.	 Прочитати матеріал підручника,    
с. 136—139.

2.	 Виконати завдання на с. 138  під-
ручника (зошит, с. 37—39).

3.	 За бажанням учні можуть виконати 
завдання на с. 139 підручника. 

Актуалізація теми, стартове завдання

1.	 Привітайте учнів, скажіть, що на-
ступні тренінги присвячено мисте-
цтву самореалізації.

2.	 Вступне слово вчителя: «Цінність 
підліткового віку» (підручник,          
с. 130).

3.	 Стартове завдання можна виконати,  
як описано в підручнику, або за до-
помогою малюнка «Мої очікування 
від життя».

Інформаційне повідомлення

1.	 Запишіть на дошці та розкрийте 
зміст поняття «самореалізація» (са-
мореалізація — це здатність люди-
ни пізнати себе і здійснити своє по-
кликання). 

2.	 Поясніть: «Кожна людина має по-
требу в самореалізації, однак не всі 
усвідомлюють її значення. Автор  те-
орії потреб А. Маслоу описував лю-
дину як «істоту бажаючу», що рідко 
досягає стану повного задоволення. 
Якщо одна потреба задоволена, інша 
спливає на поверхню і націлює ува-
гу людини. Він також вважав, що 
люди, які відмовляються від можли-
востей самореалізації, не такі щасли-
ві, якими могли б бути. Адже само-
реалізовані особистості мають більш 
ефективне сприйняття реальності, 
вищий рівень толерантності, автоно-
мії, глибші міжособистісні стосунки, 
вміють розмежовувати засоби і цілі, 
мають філософське почуття гумору і 
креативність». 

Розділ 5. Всебічний розвиток особистості   

Мої очікування від життя

що б ви хотіли здійснити?
що б ви хотіли відчути?

що б ви хотіли набути?
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Зворотний зв'язок, актуалізація нової 
теми

1.	 Привітайте учнів, запитайте, що їм 
найбільше запам’яталося з минулого 
заняття.

2.	 Перевірка домашнього завдання 
(бліц-турнір): 
•	 Що таке життєве самовизначен-

ня? (словничок у підручнику)
•	 Які ви знаєте компоненти життє-

вого самовизначення? (підручник, 
мал. 48)

•	 Хто може назвати формулу про-
фесійного самовизначення? (хочу, 
можу, треба)

•	 Що означає кожна складова цієї 
формули?

•	 Хто запровадив термін «сродна 
праця» і що він означає?

3.	 Запропонуйте учням по черзі сказа-
ти, які п'ять професій вони обрали 
за допомогою рейтингу мотивів. 
Учні, що пройшли тестування в 
Інтернеті, називають професії, які 
їм рекомендовано, та порівнюють 
результати тестування з їхнім влас-
ним вибором. 

4.	 Актуалізація теми. Розкажіть про 
зміну вимог до кандидатів на ринку 
праці та здатності емоційно компе-
тентного працівника (підручник,    
с. 140).

Робота в групах, інсценування

1.	 Інформаційне повідомлення «При-
рода емоцій» (підручник, с. 141—
142).

2.	 Об'єднайте учасників у шість груп за 
кольорами:

білий – задоволення, радість;
жовтий – цікавість, натхнення;
рожевий – любов, емпатія;
синій – тривога, страх;
чорний – злість, гнів;
червоний – сором, провина.

3.	 Завдання групам на с. 142 підручни-
ка.

Руханка «Заморожені»

Учасники сидять у колі і зображають 
«заморожених» — людей без емоцій, які 
не реагують на жодні події (закривати 
очі і відводити погляд не можна). Веду-
чий виходить у центр  кола і намагається 
«розморозити» кого-небудь з групи жес-
тами або мімікою. Не можна лише тор-
катися учасників і розмовляти. Той, хто 
«розморозиться» (будь-яка реакція), 
приєднується до ведучого. Тепер  вони 
разом намагаються «розморозити» ін-
ших учасників. Хто протримається  до-
вше за всіх?
Запитання до переможця:

•	 Що найбільше допомагало у  цій грі? 

Запитання до всіх учасників:

•	 Коли було важче триматися — 
коли був один ведучий чи декілька?

•	 У яких життєвих ситуаціях може 
знадобитися таке вміння? 

Міні-лекція, робота в групах 

1.	 Коротко розкажіть про значення 
емоційної саморегуляції (підручник,    
с. 141) і про те, як навчитися володі-
ти собою (підручник, с. 144).

2.	 Об'єднайте учнів у три групи і за-
пропонуйте підготувати повідомлен-
ня про:

ЕМОЦІЙНА САМОРЕГУЛЯЦІЯ
Розроблений за участі Н. О. Сотникової, НВК № 99  м. Дніпропетровська

УРОК-ТРЕНІНГ 13

Мета 

Ознайомлення з поняттям «емоційна саморегуляція», базовими 
емоціями, загальною стратегією і прийомами  самоконтролю.  

Результати навчання

Наприкінці заняття учні:
  називають ознаки емоційної компетентності;
  пояснюють значення емоційної саморегуляції для здоров’я 

людини;
  розпізнають базові емоції;
  демонструють уміння застосовувати загальну стратегію і 

окремі прийоми самоконтролю (асоціацію і дисоціацію, реф-
реймінг). 

Обладнання і матеріали

 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь

 Кольорові картки для об'єднання в групи (за кількістю учас-
ників). Можна узяти по одному аркушу кольорового картону 
(білий, жовтий, рожевий, синій, чорний, червоний) й розрі-
зати їх на однакову кількість пазлів, щоб загальна їхня кіль-
кість дорівнювала кількості учнів у класі.

Домашнє завдання

 Підручник, §  13. Зошит, с. 40—43.  

Орієнтовний план тренінгу

Зворотний зв'язок, актуалізація нової теми 10 хв.
Робота в групах, інсценування 10 хв.
Руханка «Заморожені» 5 хв.
Міні-лекція, робота в групах 12 хв.
Вправа «Найкращий друг» 5 хв.
Підсумкове завдання, завершення тренінгу 3 хв.

Розділ 5. Всебічний розвиток особистості   
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УРОК-ТРЕНІНГ 14

САМ СОБІ ВЧИТЕЛЬ
Розроблений за участі Н. О. Сотникової, НВК № 99  м. Дніпропетровська

Мета 
Ознайомлення зі стратегією ефективного навчання й підготовки до 
іспитів. Тренінг навичок планування часу.

Результати навчання
Наприкінці заняття учні:

 називають умови ефективного навчання;
 пояснюють, як відбувається процес сприйняття і засвоєння ін-
формації;

 розпізнають ознаки активного і пасивного навчання;
 демонструють уміння визначати пріоритети за параметрами 
«важливо» і «терміново», користуватися мнемонічними прийо-
мами, організувати підготовку до іспитів.

Обладнання і матеріали

 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь

 Виступ волонтера «Факти про мозок».
 Заготовка для мозкового штурму «Матриця Ейзенхауера».
 Розрізані на частини ксерокопії таблиці 8  (підручник, с. 151). 
«Ознаки активного і пасивного навчання» для кожного учня.

 Ксерокопію с. 109 цього посібника розрізати на частини за кіль-
кістю учасників, щоб кожен отримав один афоризм.

Домашнє завдання

 Підручник, §  14, завдання на с. 152, 155, 156. Зошит, с. 44—50.

Орієнтовний план тренінгу

Актуалізація теми, стартові завдання 10 хв.
Виступ волонтера «Факти про мозок»
Руханка «Освіжи свій мозок» 2 хв.
Робота в парах 8 хв.
Робота в групах
Мозковий штурм :  «Матриця Ейзенхауера» 7 хв.
Робота в групах 10 хв.
Практична робота № 5, підсумкове завдання 8 хв.

група 1 — загальну стратегію само-
контролю;
група 2 — метод асоціації і дисоці-
ації;
група 3 — метод рефреймінгу.  

3.	 Презентації груп, обговорення.  

Вправа: «Найкращий друг» (підруч-
ник, с. 146)

Підсумкові завдання, завершення 
тренінгу

1.	 Підведіть підсумки, спираючись на 
матеріал підручника (с. 147).

2.	 По колу передайте усмішку і разом 
скажіть: «Не буває поразок, є лише 
життєвий досвід!»

_____________________________

Домашні і додаткові завдання 

1.	 Вдома виконати завдання у зошиті, 
с. 40—43. 

2.	 Вправа «Вікно Джохарі». Викорис-
тайте метафору: «Ось вікно, крізь 
яке людина дивиться на навколиш-
ній світ, а навколишні на неї. В 
раму вставлені чотири скла (див. 
малюнок): 

  одне скло – «відкрите Я» (дво-
бічне прозоре), те, що потрапляє в 
цю область, однаково видно як самій 
людині, так і навколишнім;

  наступні два скла тоновані, як у 
дорогих автомобілях, вони прозорі 
тільки з одного боку:

•	 «таємне Я» – тільки людина 
бачить крізь нього, а навколиш-
ні всередину не можуть загля-
нути; 

•	 «сліпа пляма» — людина нічо-
го не бачить, зате навколишнім 
добре все видно;

 «несвідоме Я» — матове, крізь 
яке нікому нічого не видно».

Мета людини: розширити сферу «від-
критого Я». Це можна зробити за ра-
хунок зменшення «сліпої плями» (за 
допомогою зворотного зв’язку) і «та-
ємного Я» (шляхом саморозкриття). 
Можливо також зменшити «несвідоме 
Я» переведенням його на рівень свідо-
мості.

Розділ 5. Всебічний розвиток особистості   

Вікно «Джохарі» 
(джерело: А.Грецов «Тренинг общения для подростков»)

Відоме мені Невідоме мені

Відоме іншим Відкрите Я 
«арена»

Сліпа пляма

Невідоме іншим Таємне Я
«фасад»

Несвідоме Я
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1.	 Те, що гідне буття, гідне й пізнання, яке є відображенням буття (Ф. Бекон)
2.	 Широта розуму, сила уяви і активність душі – ось що таке геній (Дідро)
3.	 Вчений – це не той, хто дає потрібні відповіді, а той, хто ставить потрібні запитання 

(Леві-Строс)
4.	 Саме найпростіші істини людина осягає найпізніше (Фейєрбах)
5.	 Хто читає, той багато знає; хто спостерігає, той знає іноді ще більше (Дюма-син)
6.	 Сила уяви важливіша від знань (А. Ейнштейн)
7.	 Подібно до того, як навіть найродючіший грунт без обробітку плодів не дасть, розум без 

освіти теж залишається безплідним (Ціцерон)
8.	 Доля нової істини така: на початку існування вона завжди здається єрессю (Гекслі)
9.	 Любов до істини виявляє себе у вмінні всюди знайти і оцінити гарне (Гете)
10.	Дискусія – решето істини (Гуаццо)
11.	Істина, як і світло, засліплює (Камю)
12.	Бажання зрозуміти істину – заслуга навіть тоді, коли на шляху до неї помиляються 

(Ліхтенберг)
13.	Будь-яку істину я вважаю і своєю, та й взагалі всі прекрасні слова, хоч  би хто їх ска-

зав, належать усім (Сенека)
14.	Хто мало думає, багато помиляється (Леонардо да Вінчі)
15.	Пізнання й життя невіддільні (Фейхтвангер)
16.	Запам’ятовувати вміє той, хто вміє бути уважним (Семюел Джонсон)
17.	Мудрий той, хто знає не багато, а потрібне (Есхіл)
18.	Кожен чує лиш те, що він розуміє (Гете)
19.	Розумні люди – кращий енциклопедичний словник (Гете)
20.	Не досить мати здоровий глузд – важливо вміти ним користуватися (Декарт)
21.	І наймудрішому є ще чому повчитися (Сантаяна)
22.	Знати – добре, а вміти – краще (Гейбель)
23.	Знання – скарбниця, та ключ  до неї – практика (Томас Фуллер)
24.	Розум – це хліб, який насичує; жарт – це спеція, що викликає апетит (Берне)
25.	Небагато розумів гинуть від спрацьованості, здебільшого вони ржавіють від невикорис-

таності (Боуві)
26.	Людина, яку ніщо не дивує, живе у стані тупості (Гегель)
27.	Мудрий не той, хто багато знає, а той, чиї знання корисні (Есхіл)
28.	Наука будується з фактів, як дім із цеглин; одначе нагромадження фактів не є наукою, 

так само як купа цегли не є дім (Пуанкаре)
29.	Найголовніше – навчати людей правильно мислити (Брехт)
30.	Хто мислить самостійно, той мислить важливіше і корисніше для всіх (Стефан Цвейг)
31.	Переконання – це не початок, а вінець усякого пізнання (Гете)
32.	Свідомість є відмітною рисою досконалої істоти (Людвіг Фейєрбах)
33.	Незалежність думки – найвищий аристократизм (Франс)

Афоризми до теми

Актуалізація теми, стартове завдання

1.	 Привітайте учнів, запитайте, що вони 
пам’ятають з минулого уроку. 

2.	 Актуалізація теми (підручник,          
с. 148).

3.	 Запропонуйте учням ознайомитися зі 
схемою «Ефективне навчання» (під-
ручник, с. 149) і по черзі продовжи-
ти фразу: «Мені легко вчитися, коли 
(назвати три найважливіші моменти).

Виступ волонтера «Факти про мозок» 
(за наявності додаткового часу, підруч-
ник, с. 150)

Руханка «Освіжи свій мозок» (підруч-
ник, с. 150)

Робота в парах

1.	 Інформаційне повідомлення: «На-
вчайтесь активно».

2.	 Об'єднайте учнів у пари, роздайте 
кожному роздруківки ознак активно-
го і пасивного навчання (підручник, 
с. 151), розрізані й перемішані. Кож-
ному необхідно згрупувати їх у дві 
колонки: перша — ознаки активного 
навчання, друга — відповідні ознаки 
пасивного навчання. 

3.	 Запропонуйте учням помінятися міс-
цями й перевірити правильність ви-
конання за підручником.

Запитання для обговорення:

•	 Які елементи активного навчання є 
простими для виконання?

•	 Які з них поки що є незвичними або 
складними для вас?

Робота в групах (підручник, с. 152, за 
наявності додаткового часу)

Мозковий штурм: «Матриця Ейзенхау-
ера» 

1.	 Поясніть, що таке матриця Ейзенхау-
ера (с. 154, мал. 52). 

2.	 Проведіть мозковий штурм для запо-
внення матриці прикладами справ. 

3.	 Прокоментуйте домашнє завдання 
(аналіз самоефективності і календар-
ного планування).

Робота в групах (підручник, с. 152)

1.	 Об’єднайте учнів у три групи (геній, 
талант, досконалість), запропонуйте 
підготувати повідомлення про стадії 
засвоєння інформації (підручник,   
с. 156—158 , текст і малюнок 53):
група «генії» — прийом інформації;
група «таланти» — розпізнавання і 
кодування інформації;
група «досконалість» — відтворен-
ня інформації.

2.	 Презентації груп, обговорення. 

Практична робота № 5: «Підготовка до 
іспитів: розвиток пам’яті та уваги» (під-
ручник, с. 158—159). 

Підсумкове завдання

1.	 Підведіть підсумки, спираючись на 
матеріал підручника (с. 159).

2.	 Вправа «Афоризми». Роздайте учас-
никам по одному афоризму з наступ-
ної сторінки і запропонуйте по черзі 
зачитати їх.

_____________________________
Домашнє завдання

Визначити власний стиль навчання, про-
аналізувати особисту ефективність, за-
початкувати календарне планування, 
скласти план підготовки до іспитів. 

Розділ 5. Всебічний розвиток особистості   
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Зворотний зв'язок

1.	 Привітайте учнів. Запропонуйте при-
гадати, що вони вивчали на попере-
дньому уроці. 

2.	 З попередньої теми учні мали домаш-
нє завдання — скласти календарний 
план для раціонального використан-
ня часу. Самопрезентація цього пла-
ну з коментарями учнів про труднощі 
у його складанні та вигоди від вико-
ристання.

3.	 Руханка — святкування успіху. Учні 
стають у коло, руки кладуть на плечі 
сусідам ліворуч  і праворуч  та, стри-
баючи на правій нозі, виголошують: 
«Хай сьогодні нам щастить!» Під-
стрибуючи на лівій нозі: «Хай нам 
завтра пощастить!» На обох ногах: 
«Хай завжди усім щастить!»

Актуалізація нової теми, стартові за-
вдання

1.	 Скажіть, що виконання домашнього 
завдання довело, що всі учні — від-
повідальні і творчі особистості, ко-
жен із них має безліч  чудових рис 
характеру. Дайте визначення терміна 
«характер» (підручник, с. 160).

2.	 Роздайте стікери (по 5 штук для кож-
ного) та запропонуйте учням написа-
ти на кожному по одній позитивній 
або негативній рисі характеру. 

3.	 Учні по черзі зачитують свої стікери, 
оцінюють їх як позитивні чи нега-
тивні та прикріплюють їх на плакаті 
«Риси характеру» в одній з колонок: 
ставлення до себе, ставлення до ін-
ших людей, ставлення до праці, став-
лення до речей.

Обговорення метафори 

1.	 Інформаційне повідомлення: «Від 
чого залежить характер  людини» 
(підручник, с. 160—161).

2.	 Прочитайте історію Мілтона Х. Ерік-
сона: «Кінь на дорозі».

Запитання для обговорення:

•	 Чи погоджуєтесь ви з позицією гу-
маністів щодо виховання дітей?

•	 Якщо ні,  яка ваша думка з  цього 
приводу?

Бесіда: «Добрий характер»

1.	 Вступне слово: «В юності люди шу-
кають взірці для наслідування, нама-
гаються бути схожими на своїх дру-
зів, батьків, молодіжних кумирів. 
Тому важливо навчитися відрізняти 
позитивні риси характеру від нега-
тивних, щоб обирати гідні моральні 
орієнтири».

2.	 За допомогою карток назвіть ознаки 
доброго характеру (підручник, с. 162) 
та поясніть, що вони означають. 

3.	 Прочитайте вірш Ліни Костенко 
«Між іншим», роздайте його ксеро-
копії учасникам. 

Запитання для обговорення:

•	 Про які риси доброго характеру 
авторки можна дізнатися з  цього 
твору? 

•	 Чому ви так думаєте? (наприклад, 
вона викликає довіру, бо щиро гово-
рить про себе і свої почуття, демон-
струє повагу: «Люди, будьте взаємно 
ввічливі»...)

Мета
Ознайомлення учнів з чинниками, від яких залежить характер  
людини, ознаками доброго характеру. Тренінг навичок самооцінки, 
планування і досягнення мети.

Результати навчання

Наприкінці заняття учні:
  пояснюють, від чого залежить характер  людини;
  називають ознаки доброго характеру;
  аналізують вигоди від удосконалення характеру;
  демонструють уміння ставити перед собою мету і досягати її.

Обладнання і матеріали

 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, стікери.

Що підготувати заздалегідь

 Плакат «Риси характеру» для мозкового штурму.
 Картки з ознаками доброго характеру (підручник, с. 162). 
 Ксерокопію с.113 цього посібника розрізати на частини за 
кількістю учасників, щоб кожен отримав один афоризм.

 Ксерокопії вірша Ліни Костенко «Між іншим» для кожного 
учня (с. 114 цього посібника).

Домашнє завдання

 Підручник, §  15. Зошит, 51—61.

Орієнтовний план тренінгу

Зворотний зв'язок 10 хв.
Актуалізація нової теми, стартові завдання 5 хв.
Обговорення метафори 5 хв.
Бесіда «Добрий характер» 5 хв.
Практична робота «Самооцінка характеру» 10 хв.
Підсумкові завдання, завершення тренінгу 10 хв.

УРОК-ТРЕНІНГ 15

САМОВИХОВАННЯ ХАРАКТЕРУ
Розроблений за участі Л. Ф. Заворотньої, Привовчанська ЗСШ Павлоградського району 

Дніпропетровської області

Розділ 5. Всебічний розвиток особистості   
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1.	 Добрий характер  — багатство на все життя (Гезлітт)
2.	 Твердий характер  має поєднуватися з гнучким розумом (Вовенарг)
3.	 Людина без характеру – наче годувальниця без молока, солдат без зброї чи мандрівник 

без грошей (Петьє)
4.	 Людина, яка не може керувати собою, нездатна керувати іншими (Пенн)
5.	 Чиста совість не боїться бути на людях, а нечисту лякає і самотність (Сенека)
6.	 Живи у злагоді зі своєю совістю, і хай люди кажуть усе, що їм заманеться (Сервантес)
7.	 Обов’язок — це любов до того, що сам наказуєш собі (Гете)
8.	 Свобода означає відповідальність. Ось чому багато людей бояться її (Бернард Шоу)
9.	 Досить вважати себе рабом, щоб бути ним (Ален)
10.	Рабство може принизити людей настільки, що вони починають любити його (Вовенарг)
11.	Здатність червоніти – найбільш характерна і найбільш людська з усіх людських влас-

тивостей (Дарвін)
12.	Що таке цинік? Людина, яка знає ціну всьому, але не знає цінності (Уайльд)
13.	Хоча в пошуках прекрасного ми подорожуємо по всьому світу, ми повинні мати його в 

собі, інакше нам його ніколи не відшукати (Емерсон)
14.	Досить миті, щоб стати героєм, але необхідне ціле життя, щоб стати гідною людиною 

(Брюла)
15.	Хто прагне багато чого досягти, той має ставити високі вимоги (Гете)
16.	Бажання – батько думки (Шекспір)
17.	Щоб дійти до мети, треба насамперед іти (Бальзак)
18.	У житті слід намагатися випереджати не інших, а самого себе (Бекон)
19.	Якщо я бачив далі інших, то це тому, що стояв на плечах велетнів (Ньютон)
20.	Хто не любить свободи та істини, може стати людиною могутньою, але великим він 

ніколи не буде (Вольтер)
21.	Великі люди – це зміст книги людства (Геббель)
22.	Якщо ти розгніваний, порахуй до десяти, перш ніж говорити; якщо ти сильно розгніва-

ний, порахуй до сотні (Джефферсон)
23.	Звертайтеся до благородних спонукань (Дейл Карнегі)
24.	Ніжними словами і добротою можна на волосинці вести слона (Сааді)
25.	Там, де всі горбаті, прекрасна фігура стає потворною (Бальзак)
26.	Прекрасне не потребує додаткових прикрас – над усе його прикрашає саме відсутність 

їх (Гердер)
27.	Споглядання краси пробуджує дуже сильне почуття співпереживання і любові до людей 

(Кавабата)
28.	Цінуй гроші рівно настільки, наскільки вони на те заслуговують: вони гарні слуги і 

кепські хазяї (Дюма – син)
29.	І друзів, і недругів треба судити рівною мірою (Менандр)
30.	Вкрай безглуздо засуджувати те, чого не знаєш (Публілій Сір)

Афоризми до теми

Практична робота: «Самооцінка ха-
рактеру»

Запропонуйте учням оцінити деякі 
риси свого характеру за допомогою 
анкет Дарела Франкена (підручник,               
с. 187—194, зошит, с. 5—59).

Підсумкове завдання

1.	 Вправа «Відкритий мікрофон». За-
пропонуйте учасникам сказати, що 
їх найбільше здивувало під час ви-
конання практичної роботи, та які 
риси свого характеру вони б хотіли 
удосконалити.

2.	 Вправа «Афоризми». Роздайте 
учням по одному афоризму з на-
ступної сторінки і запропонуйте по 
черзі зачитати їх.

_____________________________
Домашнє завдання

1.	 Започаткувати проект самовихо-
вання (підручник, с. 168, зошит,         
с. 60—61). 

2.	 Учні мають скласти словесний пор-
трет реальної людини чи літератур-
ного персонажа, про якого можна 
сказати, що в нього добрий харак-
тер  і він може бути взірцем для на-
слідування.

Розділ 5. Всебічний розвиток особистості   
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Мета
Ознайомлення учнів з поняттям «цінності» та їхньою роллю у 
формуванні характеру. Підвищення мотивації до здорового способу 
життя, отримання зворотного зв’язку, емоційне закриття тренінгової 
секції.

Результати навчання

Наприкінці заняття учні:
  пояснюють роль моральних цінностей у формуванні характеру;
  розпізнають цінності-цілі і цінності-засоби;
  називають етапи морального розвитку особистості;
  демонструють уміння визначати місце здоров’я в ієрархії сво-

їх життєвих цінностей;
  аналізують власні досягнення на шляху до ЗСЖ. 

Обладнання і матеріали

 Папір, олівці, фломастери, маркери,  ножиці, скотч, клей.

Що підготувати заздалегідь

 Заготовка для мозкового штурму «Наші цінності».

Орієнтовний план тренінгу

Зворотний зв'язок, стартові завдання 5 хв.
Інформаційне повідомлення, робота в групах 10 хв.
Міні-лекція, обговорення метафори 5 хв.
Робота з підручником 5 хв.
Практична робота №6 «Визначення місця здоров'я 
в ієрархії життєвих цінностей» 

10 хв.

Робота в групах 5  хв.
Завершення тренінгової сесії 5 хв.

ПІДСУМКОВИЙ ТРЕНІНГМіж іншим 
Ліна Костенко

Коли буду я навіть сивою, 
І життя моє піде мрякою,
Я для тебе буду красивою,
А для когось, може, й ніякою.

А для когось лихою, впертою,
Ще для когось відьмою, коброю.
А між іншим, якщо відверто,
То була я дурною і доброю.

Безборонною, несинхронною 
Ні з теоріями, ні з практиками. 
І боліла в мене іронія 
Всіма ліктиками й галактиками.

І не знало міщанське кодло, 
Коли я захлиналась лихом, 
Що душа між люди виходила 
Забинтована білим сміхом.

І в житті, як на полі мінному, 
Я просила в цьому сторіччі 
Хоч  би той магазинний мінімум: 
—Люди, будьте взаємно ввічливі! —

І якби на те моя воля, 
Написала б я скрізь курсивами: 
—Так багато у світі горя, 
Люди, будьте взаємно красивими!
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Зворотний зв'язок, стартове завдання

1.	 Привітайте учнів. Запропонуйте при-
гадати, що вони робили на поперед
ньому уроці.  

2.	 Зворотний зв’язок. Учні по черзі роз-
повідають про людину чи літератур-
ного персонажа з добрим характером 
і пояснюють, в чому він може бути 
взірцем для наслідування.

Інформаційне повідомлення, робота в 
групах 

1.	 Дайте визначення поняття «цінності» 
(підручник, с. 163).

2.	 Поясніть, що таке цінності-цілі і 
цінності-засоби. Нагадайте про афо-
ризм, який вони чули на минулому 
занятті: «Цінуй гроші рівно настіль-
ки, наскільки вони на те заслугову-
ють: вони гарні слуги і кепські ха-
зяї» (Дюма—син).

3.	 Запитайте, які соціальні ролі грає 
людина у своєму житті (дитини, 
батька, учня, члена компанії, спор-
тивної команди тощо).

4.	 Об'єднайте учнів у три групи (друзі, 
навчання, дозвілля). Запропонуйте 
методом мозкового штурму назва-
ти, що вони цінують у цих сферах 
життя, та поміркувати, що з цього є 
цінностями-цілями, а що—засобами.

5.	 Презентації груп, обговорення.

Міні-лекція, обговорення метафори

1.	 Розкажіть про етапи морального роз-
витку особистостей, наведіть прикла-
ди людей, які досягли третього рівня 
морального розвитку. 

2.	 Прочитайте вірш Степана Рудансько-
го «Аби душа була чиста». 

Запитання для обговорення:

•	 Чи відповідають дії його персонажів 
моральним принципам?

•	 Чи можна вважати їх морально зрі-
лими людьми?

Робота з підручником

Запропонуйте учням самостійно прочи-
тати матеріал підручника (с. 166—167).

Запитання для обговорення:

•	 Які цінності вважаються вищими?

•	 Чим відрізняється якість життя 
тих людей, які сповідують вищі цін-
ності?

•	 До чого призводить ігнорування ви-
щих цінностей?

Практична робота №6 «Визначення 
місця здоров'я в ієрархії життєвих цін-
ностей»

1.	 Інформаційне повідомлення: 
«Здоров'я в ієрархії життєвих цін-
ностей».

2.	 Мозковий штурм «Наші цінності».
3.	 Визначення індивідуального і групо-

вого рейтингу здоров'я (інструкція в 
підручнику, с. 169).

Робота в групах (підручник, с. 170)

Завершення тренінгової сесії

Подякуйте учасникам за активну участь. 
Зробіть фото на згадку, влаштуйте час-
тування чи обмін подарунками (можна 
умовними).

Розділ 5. Всебічний розвиток особистості   

  здоров`я

  безпеки

  розвитку

  успіху

  легке

  приємне

  ефективне

Життєві:

Навчання:

Замовлення за цінами 
видавництва приймаються:
Тел.: (044) 235-78-36, тел./факс: (044) 288-28-80, 288-28-81
e-mail: alaton@mail.ru
ЗАТ «Алатон», код ЗКПО 20006789, 
р/р  2600001284766 в Укрексімбанку 
м. Києва, МФО 322313

Для тих, хто цінує якість
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