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Обладнання Підручник «Основи здоров’я. 4 клас» (автор О.В.Гнатюк),  плакати «Правила роботи на тренінгу», «Східці в прірву», схема «Органи людини», малюнок  вовка,«Дві дороги: до здоров’я, від здоров’я», паперові яблучка, силуети дітей для запису очікувань, заготовки  для роботи в групах, маски звірят, картки для стратегії відмови, мультимедійний супровід: фільм «Куріння вбиває».
Тип уроку урок – тренінг
Хід тренінгу
І. Вступна частина.
  1. Повторення правил.
Тренер. Добрий день, діти. Перед початком тренінгу давайте підтримаємо один одного.
Діти стають у коло, беруться за руки
- Ви молодці!
- Ми молодці!
- Ви розумні!
- Ми розумні!
- Ви старанні!
- Ми старанні!
- Я люблю вас!
- Ми любимо вас!
Тренер.  Ми з вами домовились виконувати правила. Чи вдається вам їх дотримуватись? Починаємо так: «Я дотримуюсь правила «Бути позитивною». А ти?»
· Я дотримуюся правила «Бути доброзичливим». А ти?
· Я дотримуюся правила «Приходити вчасно». А ти?
· Я дотримуюся правила «Говорити по черзі». А ти?
· Я дотримуюся правила «Тут і тепер». А ти?
· Я дотримуюся правила «Кожна думка  має автора». А ти?
· Я дотримуюся правила «Бути толерантним». А ти?
· Я дотримуюся правила «Зберігати таємниці». 
Діти по черзі виражають свою думку
Тренер. Всі ви молодці. Правила знаєте і дотримуєтесь, тож можемо починати тренінг.

   2. Знайомство.
Тренер. У мене в руках пташка Мрії. Мрія – це уява того життя, яке хочеться дуже прожити. Ми будемо передавати її по колу і коротко говорити, якими ви хочете бачити себе у дорослому житті. Починаємо з мене: «Я Алла. В дитинстві я мріяла стати вчителькою, мати щасливу сім’ю, гарних дітей, красивий будинок. Я думаю, що моя мрія потроху збувається. А про що мрієш ти?».
Діти по черзі розповідають про свої мрії
Тренер. Кожен з вас має свою мрію. Я від усієї душі бажаю, щоб вона обов’язково збулася. Всі ви хочете стати в житті успішними людьми. А що ви вже зараз можете зробити для досягнення своїх мрій?
· Старанно навчатися.
  3. Актуалізація теми тренінгу і виявлення очікувань.
Тренер. А ще ми повинні піклуватися про своє здоров’я. 
Адже здоров’я – це спосіб життя людини. Це стиль, який людина обирає самостійно і самостійно визначає, чи досягне вона благополуччя чи ні. Давно доведено, що все, що робить людина, відбивається на стані її здоров’я.
Здоров’я – це процес постійний , що містить в собі всі цілі життя людини, її інтереси і звички. І, насамперед, це почуття любові і поваги до самої себе.
Ми вже неодноразово говорили про те, що необхідно робити для зміцнення свого  здоров’я. А сьогодні ми звернемо увагу на те, що йому шкодить. Ідеться про найзапекліших ворогів людства: куріння і алкоголізм. Нам належить з’ясувати, якої шкоди людському організму завдає кожен із них і навчитися їм протистояти. Отже, тема нашого тренінгу «Скажемо «Ні!» курінню й алкоголю!».
Перед вами дорога життя. Ми стоїмо на роздоріжжі.
На дошці малюнок дороги, яка розходиться у два різні боки
Людина може йти двома шляхами – один веде до здоров’я, інший – від нього. Давайте сьогодні спробуємо визначити ваш шлях у житті.
На стікерах у вигляді силуетів дівчаток і хлопчиків напишіть свої очікування від сьогоднішнього тренінгу та прикріпіть їх біля роздоріжжя. А в кінці тренінгу, коли ваші очікування здійсняться, ви оберете собі шлях, по якому будете йти все життя, і перемістите свої стікери на обрану дорогу. 
ІІ. Основна частина.
1. Інформаційне повідомлення.

Тренер. Шкідливі звички заважають стати повноцінною людиною: здоровою, сильною, гарною, діяльною і щасливою.
Часто буває, що людина, раз зазнавши «втіхи» від куріння, назавжди залишається його рабом: хотіла б кинути сигарету, та вже не може. Такі підступні властивості має тютюн. Недаремно його з давніх-давен називають викрадачем розуму і здоров’я. Але хто в дитинстві замислювався над тими наслідками, до яких призводить куріння? А замислитися варто зараз, щоб потім не було пізно, адже курцями не народжуються. Ними стають люди, яких вчасно не застерегли, не зупинили, коли їхня рука тяглася до сигарети. 
2. Перегляд фільму «Куріння вбиває»».
Тренер. Сьогодні на нашому тренінгу ми постараємося відповісти на всі ваші запитання. А допоможе нам у цьому цікавий фільм «Куріння вбиває». Тож дивіться уважно, відшукуйте відповіді на свої запитання.
Діти переглядають фільм

Куріння вбиває
Змалку батьки навчають нас бути добрими, ввічливими. Та інколи діти забувають слова дорослих. Вони починають прислухатися до порад своїх старших «друзів», які не завжди навчають корисного. Так малеча може потрапити в компанію, в якій друзі-старшокласники – курці. І з часом діти набувають шкідливої звички – куріння.
Усі знають, що куріння призводить до тяжких хвороб та до передчасної смерті. Однак багато людей щодня добровільно вдихають отруйний дим.
Тютюновий дим містить більше двох тисяч шкідливих речовин.
Під його впливом у курців змінюється голос, зовнішній вигляд, чорніють легені. Вони часто кашляють. У них збільшується виділення слини, їм важко дихати. Ось таким робить курця цигарка та тютюновий дим: вонюче волосся, постійний кашель, слабке серце, легені, переповнені димом, уривчасте дихання, поганий кровообіг, подразнення очей, зморшки навколо рота, неприємне дихання, жовтаві губи, жовті зуби і пальці, тремтячі руки.
У кімнатах з димом діти сплять неспокійно. Вони стають млявими, дратівливими, втрачають апетит. І найголовніше те, що курець стає залежним від тютюнопаління і позбутися цієї залежності майже неможливо. 
Якщо у вашій присутності палять, ви вдихаєте тютюновий дим і стаєте пасивним курцем. Тому, перебуваючи в приміщенні із курцем протягом  лише однієї години, по суті,кожного разу ви спалюєте по пів сигарети.
Пам’ятайте! Якщо у вашій присутності хтось палить, він порушує ваше право на здоров’я.
Тож не забувайте: зруйнувати здоров’я набагато легше, ніж його повернути. Від кожного з нас залежить, який шлях ми оберемо. Чи будемо крокувати дорогою шкідливих звичок, які руйнують наше здоров’я. Чи оберемо здоровий спосіб життя.
Якими ви хочете бути? Ви повинні протистояти пропозиціям щодо куріння.
Здоров’я бережіть, доки малі,
І мудрими ідіть по цій землі.
Хай кожен з вас запам’ятає,
Що без здоров’я щастя не буває.
3. Робота в парах.
 1)Вправа «Ау».
Тренер. А зараз перевіримо, які ви були уважні. Давайте об’єднаємось у пари. Кожен візьміть по яблучку. Відшукайте свою пару за однаковим кольором яблучка. 
Учасники тренінгу об’єднуються в пари
2)Відповіді на запитання.
Тренер. Дайте відповіді на запитання і домовтеся, як ви будете відповідати.
Діти беруть листок паперу із запитаннями такого кольору, якого у них яблучко
Зелені яблучка
· Чого змалку нас навчають батьки?
· В яку компанію може попасти малеча?
Червоні яблучка
· Скільки шкідливих речовин містить тютюновий дим?
· До чого приводить куріння?
Жовті яблучка
· Як називають людей, які самі не курять, а лише знаходяться поруч з тими, хто курить?
· Якими стають діти, які сплять у кімнатах з димом?
Зелененькі яблучка
· Яке право порушує той, хто курить у вашій присутності?
· Що ви повинні зробити, коли вам запропонують закурити?
3.Антиреклама куріння.
1-й рекламний агент. Якщо ви хочете зруйнувати власне здоров’я за допомогою чудової речовини – нікотину, ви повинні спробувати новий спосіб погіршення здоров’я. Тютюновий дим містить у собі такі речовини:
· Нікотин (його крапля убиває коня);
· Ацетон (за допомогою цигарки ви зможете швидко стерти лак з нігтів);
· Чадний газ;
· Амоній (його застосовують для чищення одягу в хімчистці);
· Толімін (він ще міститься у речовині, якою чистять туалети).
Тепер ми можемо зробити висновок: одна цигарка містить у собі багато необхідних речовин! Уявляєте, ви можете не тільки курити сигарету, а й навіть чистити нею туалети та змивати лак з нігтів!
2-й рекламний агент. Телефонуйте нам зараз – і будете мати жовті зуби, облізле волосся, атеросклероз, а якщо вже дуже пощастить, то й параліч. Особливо запрошуємо до куріння дітей! Їхня нервова система та й весь організм інтенсивно розвиваються, потребуючи багато кисню та поживних речовин. А куріння призупиняє ріст. Тож ви можете уявити себе на 1метр зросту і з цигаркою в зубах!
Нове покоління обирає куріння?
4. Вправа на зняття м’язового та психологічного напруження. Руханка «Арам-зам-зам».
Тренер. Багато людей починають курити заради розваги. Але розважатися треба вміти. Давайте й ми порозважаємось.
5. Міні-лекція з елементами бесіди і експерименту. «Дія алкоголю на людський організм». Експеримент з камінцем.
Тренер. А зараз ми поговоримо ще про одну річ, яка впливає на поведінку людини, про дію алкоголю на людське тіло. Ми дізнаємось, на які системи органів він впливає, і які проблеми зі здоров’ям виникають через надмірне вживання алкоголю.
Тренер вивішує на дошку схему «Органи людини»
	А для початку я роздам кожному з вас по камінцю. Покладіть його в своє взуття. Хоч це і не дуже зручно, та нічого страшного; просто покладіть його у своє взуття.
Тренер. Які види напоїв містять у собі алкоголь?
· Пиво, вино, горілка.
Тренер. Як алкоголь впливає на людський організм?
· Сп’яніння, запаморочення, напади в’ялості, нудота.
Тренер. Коли алкоголь через кров потрапляє до мозку, він діє на кору головного мозку, яка відповідає за настрій, рівновагу, координацію, реакцію і тверезість думок. Давайте зафарбуємо цей орган.
	Тепер я хочу, щоб ви усі піднялися, обійшли клас і знову сіли на свої місця.
Камінець діти поклали у взуття,щоб відчути дискомфорт. Виймати його звідти не треба
Тренер. Часте вживання алкоголю може призвести до постійних проблем зі здоров’ям. До речі, щоб ви знали, якщо людина курить, то у неї можуть виникнути певні види раку: ротової порожнини, стравоходу і шлунку. Якщо людина вживає тютюн, а також зловживає алкоголем, то ризик захворіти на рак у неї у 10 разів вищий.
Давайте замалюємо ті органи, про які ми щойно говорили .
Учасники замальовують  рот, стравохід і шлунок на схемі будови людського тіла
Тренер. Тепер я прошу вас усіх встати і підстрибнути 10 разів на обох ногах.
Як і раніше, не пояснювати учням мети цього завдання
Тренер. Орган, який страждає від зловживанням алкоголю чи не найбільше, печінка. Це внутрішній орган, який відповідає за виведення токсинів (отруйних речовин) з крові. Тривале вживання алкоголю змушує печінку працювати у важчих умовах, ніж це для неї передбачено.
Учасники замальовують печінку на малюнку
Тренер. А зараз встаньте усі знову. Цього разу, будь ласка, стрибніть10 разів на одній нозі. 
Тренер. Одна з найтиповіших інфекцій. Від яких страждають алкоголіки – це пневмонія. Тому ми замалюємо на таблиці легені.
Серце також страждає від алкоголю. В алкоголіка воно набагато більше, ніж у здорової людини. Якщо вживати велику кількість пива, то виникає захворювання бичаче серце. Давайте зафарбуємо серце. 
Отже, важливі органи нашого організму потерпають від шкідливого впливу алкоголю: мозок, ротова порожнина, стравохід, шлунок, печінка, легені та серце.
А тепер давайте поговоримо про камінець у вашому взутті.
Що ви відчували, коли сиділи, ходили, стрибали? Ви пробували його якось посунути, щоб він менше заважав вам у взутті?
· Я кульгав.
· Я стрибав на іншій нозі.
· Камінець заважав тільки тоді, коли я вставав чи ходив.
· Через деякий час я про нього забув.
Тренер. Скажіть, як камінець у взутті міг би завадити вам робити ваші улюблені справи?
Камінець у вашому взутті можна порівняти з тривалим і надмірним вживанням алкоголю. Спочатку ви знаєте, що він там, але він вам не надто й заважає. Якщо ігнорувати його, то ви можете й зовсім про нього забути. Потім він вам починає ускладнювати завдання, яке без нього було б простим. Як ви думаєте, що трапиться, якщо ви залишите камінець у взутті на один тиждень або один місяць.
· На нозі може утворитися мозоль.
· На нозі з’явиться рана, до неї може вчепитися інфекція. Це може призвести до ампутації цілої кінцівки.
Тренер. Це схоже на надмірне вживання алкоголю. Спочатку така пристрасть видається відносно невеликою проблемою, але якщо з нею не боротися, вона може перетворитися на велику шкоду, навіть таку, яку вже не можна виправити. Іноді люди настільки звикають до погіршення усіх функцій їхнього організму, що просто перестають помічати, що з ними відбувається.
Подивіться ще раз на малюнок. Подивіться, якої шкоди може завдати вашому організму алкоголь.
Кожному з нас доведеться приймати рішення, пов’язані з алкоголем. Так як і камінці з нашого взуття, ми здатні викинути зловживання алкоголем з нашого життя. 
Зараз я попрошу кожного з вас прийняти рішення щодо камінця у вашому взутті. Можливо, ви залишите його у своєму взутті до нашої наступної зустрічі. Але, як я і казала, у вас є вибір. Якщо ви зараз маєте бажання позбутися камінця, то не вагайтеся і робіть це вже.
Тренер.Є велика різниця між камінцем у вашому взутті й надмірним вживанням алкоголю. Ваша нога швидко забуде дискомфорт, викликаний камінцем, але ваш організм не так швидко позбудеться руйнівних наслідків зловживання алкоголю.
6. Схема «Наслідки зловживання алкоголем».
Тренер. Які ж наслідки вживання алкоголю? Алкоголь впливає не лише на того, хто обрав шлях зловживання ним. Інші люди та інші сфери життя також потрапляють під його дію.
Тренер на дошку прикріплює напис «Зловживання алкоголем», діти по черзі вивішують написи наслідків
«Зловживання алкоголем», «Тіло», «Розум», «Робота», «Навчання», «Сім’я», «Друзі», «Мрії», «Травми»
Тіло – хвороби різних органів і систем.
Розум – погіршується пам’ять і розумові здібності, знижується увага, алкоголіки не здатні логічно мислити і творити.
Робота – байдужі до роботи, роботодавці не хочуть тримати таких співробітників.
Навчання – погані оцінки, погана поведінка.
Сім’я – сварки, злість, руйнування родини.
Друзі – зруйновані відносини.
Мрії – байдужість, зникнення мрій.
Травми – побутові і виробничі травми, дорожньо-транспортні пригоди.
 
7.  Робота в групах. Вплив куріння і алкоголю на організм дитини.
1) Об’єднання в 2 групи.
Тренер. А зараз ми попрацюємо з підручниками і дізнаємося про вплив куріння і алкоголю на дитячий організм. Для цієї роботи нам потрібно об’єднатися в групи.
2) Взаємонавчання.
1 група . Вплив куріння на організм дитини.(с. 73, 2-й абзац)
1. Куріння в декілька разів небезпечніше для дітей, ніж для дорослих. 
2. У школярів, які курять, погіршується пам’ять і увага, з’являється слабкість, і як наслідок цього – знижується успішність у навчанні. 
3. Учні, що курять, швидко втомлюються в школі та під час виконання фізичної роботи або занять фізкультурою і спортом. 
4. Такі учні погано ростуть і розвиваються, часто хворіють, постійно кашляють і задихаються.
2 група. Вплив алкоголю на організм дитини.  (с.74, 3-й абзац)
1. Уживання дитиною навіть незначної кількості алкогольного напою може призвести до дуже загрозливих наслідків і спричинити гостре отруєння. 
2. В дитячому організмі алкоголь швидко розноситься кров’ю і зосереджується в мозку. 
3. Токсична дія алкоголю на дитячий організм у кілька разів сильніша, ніж на організм дорослого. Тому стан дитини, спричинений сп’янінням, особливо важкий.
4.  Коли дитина п’яна, то не контролює своїх дій і чинить необдумано. Це може в деяких випадках призвести до трагічних наслідків.

8. Створення презентацій з заготовок. 
1)Об’єднання в 3 групи.
2) Самонавчання.
Тренер. Перед вами заготовки до презентацій «Куріння вбиває», «Алкоголь – викрадач розуму і здоров’я», «Чим можна замінити куріння і алкоголь». Ви повинні найти відповідності між малюнками і підписами, створити колаж та презентувати свою роботу.
Діти працюють під пісню «Дитячі мрії» (Вова зі Львова)
         3) Презентація роботи груп.
      8. Вправа «Східці  у прірву».
Тренер. Алкогольна і нікотинова залежність не виникає за один день чи ніч. Це відбувається поступово, крок за кроком, часто непомітно для людини.
Що можуть казати люди на кожному кроці виникнення залежності?
Крок 1: «Давай спробуємо. Це ж тільки раз».
Крок 2: «Ми ж не часто. Це так, для приколу». 
Крок 3: «Я потроху. У таких дозах це не шкідливо».
Крок 4: «Ой, мені зле! Дайте цигарку чи пива!».
9. Рольова гра «Як сказати "Ні!"»
Тренер. А щоб цього не сталося, кожен із вас повинен володіти стратегіями відмови. Я вам пропоную наступний інформаційний матеріал. Ви його прочитайте, а потім цими ж словами відмовтесь, коли вам будуть пропонувати закурити або випити алкоголь.
Тренер роздає кожному картку зі словами відмови. Діти опрацьовують її, а потім застосовують у рольовій  грі
Тренер. Я буду Вовчиком, який дуже полюбляє покурити і випити алкоголю. А ви – звірятками. Виберіть собі маску, яка вам подобається.
Репліки звіряток
1. Просто "Ні!". Впевнено кажіть: "Ні!"
2. Повторюйте. Повторіть кілька разів "Ні, НІ, НІ!"
3. Ідіть геть. Якщо хтось продовжує чинити на вас тиск, скажіть: "Ні, мені потрібно йти".
4. Знайдіть причину. "Ні, я не робитиму цього, тому що…"
5. Кращий захист – це напад. Якщо на вас чинить тиск якась особа, спробуйте "напасти на неї" – запитуйте, запитуйте, запитуйте ("А чому це ти до мене чіпляєшся? Навіщо це тобі? Що я тобі такого зробив? Чому це так важливо для тебе? Чому я повинен тебе слухати?").
6. Залучіть союзника. Зверніться до товариша чи людини, яка поруч: "Слухай, ну поясни йому, що я не буду…", "Подивіться на нього, він пропонує мені…", "Люди, ви тільки послухайте, що він мені пропонує…"
7. Посилайтеся на стан здоров’я, стать. "Ти знаєш, я сьогодні не дуже добре почуваюся", "Ні, я цього не робитиму, бо я ж дівчина (хлопець).
8. Застосуйте погрозу. "Ні, а якщо ти наполягатимеш, то я скажу … (закричу, напишу…).
9. Пожартуйте.
10. Зверніться до авторитету якоїсь людини чи видання. "Знаєш, я хочу бути схожим на …, а він не курить", "Я читав у журналі, що …", "Мені сказали друзі…"
Репліки Вовчика
1. Подивись, які красиві і витончені сигарети! Закури!
2. Яка красива пачка! Відкрий її, візьми сигарету .
3. Як мужньо ти будеш виглядати з сигаретою і пляшкою алкоголю в руках!
4. Курити – це сучасно і круто! Закури! 
5. Якщо у тебе немає грошей – пригощайся, бери у борг, потім повернеш.
6. Ти відколюєшся від колективу – дивися, тут усі палять і п’ють, спробуй за компанію.
7. Паління, алкоголь – це ж ліки від нудьги. Спробуй!
8. Паління заспокоює нерви, алкоголь знімає напругу. Давай, не бійся!
Тренер. Я думаю, що тепер ви зможете протистояти впливу не тільки однієї особи, а й всієї сумнівної компанії.
ІІІ. Заключна частина.
1. Зворотній зв’язок. Вправа «Незакінчене речення».
 Тренер. Закінчіть речення «Я кажу «Ні!» курінню і алкоголю, бо …»
Кожен учасник по колу виражає свою думку
2. Підведення підсумків. Вибір життєвого шляху. Розміщення очікувань на дорозі життя.
Тренер. А тепер прийшов час обрати шлях, по якому ви будете йти все життя. Якщо очікування ваші здійснилися,то перемістіть свої стікери на обрану дорогу. 
Здоров’я – це ранок зі свіжим повітрям,
Це сонце, що гріє ласкаво й привітно.
Це хвилі Дніпра, що нам сили дають.
Бери це сміливо, мій друже, і в путь.
Та тільки на цьому шляху пам’ятай:
Цурайся цигарки, від чарки тікай,
І знай, любий друже, у цьому житті
Чи бути здоровим -  вирішуєш ти.
3. Завершення тренінгу. Вправа «З’єднай долоні».
Тренер. Уявіть, що в лівій долоні ви тримаєте те, що знали і вміли до цього тренінгу, а в правій – те, чого навчилися сьогодні. За командою з’єднаємо долоні і вигукнемо «Так!».
4. Рефлексія. Пісня-танок «Арам-зам-зам».
Тренер. Візьміться за руки, підніміть їх вгору і повторюйте за мною такі слова:
Будем здоровими!
Будем красивими!
Будем веселими!
Будем щасливими!





