Калинівська ЗОШ І-ІІІ ступенів
Я хочу бути здоровим!
А ти. .?
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«Я хочу бути здоровим! А ти?» 
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Тренінгові  заняття
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Програма формування засад здорового способу життя для дітей молодшого шкільного віку « Рости здоровим!»
[image: image1.wmf]Молодший шкільний вік (6–10 років) - це період інтенсивного засвоєння різноманітних правил та навичок, не тільки навчальних, але й громадського життя. З точки зору профілактики негативних звичок в т.ч. вживання наркотиків і алкоголю він не вважається проблемним, але саме в цьому віці формуються багато фізіологічних і психічних особливостей дитини. Відповідно до того, як пройде цей період залежить  подальше життя дитини.

Формування засад здорового способу життя для дітей та профілактику негативних звичок добре було б починати саме в молодшому шкільному віці, тому що діти цього віку найбільш сприйнятливі до того, що їм говорять дорослі.

Бажано, щоб навчання проходило в ігровій формі, зумовлюючись тим, що саме гра для дітей молодшого шкільного віку залишається провідною діяльністю, вона найбільш близька й доступна для дитячої психіки. 

Освітня програма навчання в початковій школі традиційно спрямована, в основному, на інтелектуальний розвиток дитини. Дітей не вчать спілкуватися, розуміти та правильно сприймати вчинки оточуючих людей. Діти молодшого шкільного віку дуже часто не чують один одного, не вміють поступатися один одному або вирішувати елементарні конфліктні ситуації.

Треба допомогти дітям навчитися сприймати свої почуття та знаходити конструктивні способи виходу зі складних ситуацій. 

[image: image2.wmf]Коли тільки дитина приходить у школу, вона отримує заборону на вільний рух, а для дитини молодшого шкільного віку однією з складових її повноцінного розвитку є саме рухова активність. У період інтенсивного зростання й розвитку провідною для організму є кістково-м'язова система, а всі інші розвиваються в безпосередній залежності від неї, у тому числі й головний мозок. Рухова діяльність ігрового характеру та викликані нею позитивні емоції підсилюють фізіологічні процеси в організмі й поліпшують роботу всіх органів і систем. Емоційний підйом (радість, задоволення, наснага) створює у дітей підвищений тонус усього організму.

Розроблена нами програма – це цикл тренінгових занять, спрямованих на формування поняття, що від самої людини залежить рівень її здоров’я. Структура програми розроблена з урахуванням вікових особливостей дітей молодшого шкільного віку.

Але починаючи роботу в школах, можна зіштовхувалися із проблемою нерозуміння тренінгової форми навчання. Вчителі можуть обурюватися: "Навіщо в школі дітям грати? В школі діти повинні вчитися". 

Коли психологи КМЦССДМ проводили опитування 8–11 літніх школярів про те, чим вони найбільше  люблять займатися, то приблизно 70 % дівчаток і хлопчиків назвали найулюбленішою справою - сидіння біля телевізора або комп'ютера.

Ігри з активним фізичним компонентом дозволяють вирішити цілий комплекс важливих питань у роботі з молодшими школярами: задовольнити їхні потреби в русі та стабілізувати емоції, навчити володіти своїм тілом, розвинути не тільки фізичні, але й розумові й творчі здібності, моральні якості й т.д. 

Для дітей молодшого шкільного віку гра залишається провідною діяльністю (з дошкільного віку). У зв'язку з її розвитком відбуваються найголовніші зміни. Гра дає дитині можливість вираження почуттів, які не знаходять вираження поза грою, вона є джерелом розвитку свідомості дитини. Програвши та проживши у грі певні моменти, дитина автоматично переносить їх у реальне життя і вже в реальності, керується отриманими знаннями та навичками.

Навчальний план програми

«Я хочу бути здоровим! А ти?»

	№
	Тема
	Основний зміст
	Поняття для 
засвоєння
	Год

	1.
	Хто я?
Який я?
	Надання знань з питань цінності та унікальності кожної людини.
	Людина, особистість, здоров’я, якості, риси характеру.


	45 хв.

	2.
	Моя сім’я.
	Надання знань про сім’ю, сімейні стосунки.
	Родовід, взаємовідносини в сім’ї, любов та повага в сім’ї.
	45 хв.

	3.
	"Я та світ, що мене оточує.

Як уникнути насильства."

	Соціальне оточення, як уникнути насильства. 
	Взаємоповага, етика. Життя в соціумі, насильство, прояви насильства, як себе захистити.
	45 хв.

	4.
	Я хлопчик. Я дівчинка.
1 заняття.
2 заняття. 
	Надання знань про дружбу, любов, симпатію. 


	Дружба, симпатія, повага хлопчиків і дівчат один до одного.
	60

хв.

	5.
	Раціональне харчування
	Збалансоване харчування дітей вдома та у навчальних закладах
	Основи раціонального харчування, значення харчування, принципи здорового харчування.
	45 хв.

	6.
	Корисні та шкідливі звички
	Надання знань як не стати курцем, 
як протидіяти рекламі тютюну, алкоголю.
	Шкідлива звичка, алкоголь, тютюн.
	45 хв.

	7.
	Правила здорового способу життя
	Формування поняття навичок ЗСЖ.

	Шлях до здоров'я, активний рух, самомасаж, правила гігієни.


	45 хв.


Методи роботи.

· Групове обговорення
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Діти вчаться відстоювати свої погляди та життєві позиції, знаходити компроміс з позицією інших та експериментувати з різними стилями відносин; у групі учасники можуть ідентифікувати себе з іншими; група полегшує процеси самопізнання.

· Мозковий штурм.

Створює можливості для нових творчих і різноманітних ідей, пошуку нових варіантів рішення проблеми, обміну думками й ідеями. Учасники вчаться висловлювати незвичайні ідеї, уважно слухати іншого, приймати різні ідеї, які не критикуються, а спільно обговорюються, а потім серед них може обиратися найкраща.

· Інтерактивні ігри й розминки.

Дозволяють дітям відпочити від інтенсивного навантаження шкільних і програмних занять, викликають позитивні емоції, сприяють об’єднанню групи 

Побажання педагогу–тренеру.

· Бути грамотним фахівцем, підготовленим до використання даної програми на практиці. 
· Мати бажання працювати з дітьми.

· Ставити в центр уваги особистість дитини.

· Говорити відкрито, дружелюбно, щиро - ваші слова, інтонації, жести, міміка, поза повинні перебувати у відповідності один з одним, не бути фальшивими.

· Ураховувати вікові особливості дітей.

· Для того щоб займатися чужим розвитком, потрібно постійно розвиватися самому.

· Не переносити власні проблеми на дітей. 

· Намагатися згадати себе в цьому віці, щоб краще зрозуміти дітей.

· Приймати дітей такими, які вони є.

· Не відповідати агресією, злістю на агресію дитини.

· Бути емоційним, живим і відкритим, виявляти щиру цікавість до того, що робите разом з дітьми: діти прагнуть у всьому наслідувати дорослого, легко заражаються його станом.
Тренінгове  заняття:

" Хто я? Який я?"
Мета: формування навичок самопредставлення, розвиток позитивної самооцінки. 

Поняття для засвоєння: правила групи, особистість, якості, риси характеру.

 Час: 45 хв.

	№ з/п
	Види  роботи
	Тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.
	Знайомство, привітання “Покажи своє ім.’я”
	5
	

	2.
	Вправа "Приймаємо наші правила»
	10
	Стікери, ручки, фліпчарт, маркери

	3.
	Тематичне малювання: "Зіркова карта мого життя."
	20
	Стікери, ручки, папір, маркери 

	4.
	Гра–розминка “Один до одного”


	5
	

	5.
	Підсумок заняття
	5
	


1.Знайомство, привітання “Покажи своє ім’я” (5 хв.)

Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу і хороший настрій.

Хід вправи: діти сідають в коло; всі учасники по черзі називають своє ім’я і свого улюбленого казкового героя.

2.Вправа "Приймаємо наші правила" (10 хв.)

Мета: навчити учасників розробляти та приймати правила роботи, формувати відповідальне ставлення до власної поведінки.
Хід вправи: педагог–тренер розповідає учасникам про те, що вони зустрічатимуться 1 раз на тиждень на спеціальних заняттях, де будуть грати, малювати, ділитися своїми радощами та незгодами, навчатися краще розуміти себе та інших, вчитися бути здоровими. Для того, щоб кожному в групі  було зручно, треба дотримуватись ряду правил по яких буде жити і працювати група протягом усіх занять. 
Педагог–тренер називає попередньо підготовлені правила, а учасники після ознайомлення та обговорення висловлюють свої думки щодо цих правил. Якщо хтось із дітей не згоден із правилами, він може запропонувати свої або змінити ті, які оголосить педагог-тренер.

· Правило перше: добровільність. Кожен з учасників бере участь в іграх та виконанні вправ за власним бажанням.

· [image: image4.wmf]Правило друге: слухати уважно, не  перебивати. 

· Правило третє: критикувати не людину, а її конкретний вчинок.

· Правило четверте: казати тільки те, що думаєш. Не треба говорити неправду, краще відмовитися від відповіді.

· Правило п’яте: не обговорювати за межами групи надану інформацію. Спілкуємося тільки тут і зараз.

3. Тематичне малювання: "Зіркова карта життя." (20 хв.)
Мета: розвивати самопізнання, саморозкриття.
Хід роботи: дітям роздають аркуші паперу. Всередині аркуша треба намалювати сонце, а в центрі сонячного кола написати велику букву «Я». Потім від цього «Я» - центру свого всесвіту – треба накреслити лінії до зірок і планет:
· Моє улюблене заняття...
· Мій улюблений колір...
· Моя улюблена тварина...
· Мій найкращий друг...
· Мій улюблений звук...
· Мій улюблений запах...
· Моя улюблена гра...
· Мій улюблений одяг...
· Моя улюблена музика...
· Моя улюблена пора року...
· Що я найбільше у світі люблю робити...
· Місце, де я найбільше люблю бувати…
· Мій улюблений співак чи гурт... 
· Мої улюблені герої... 
· Я відчуваю у себе здібності до...
· Людина, якою я захоплююсь найбільше у світі...
· Найкраще я  вмію... 
· Я впевнений у собі, тому що...
До уваги педагога-тренера!
[image: image5.wmf]Педагог–тренер говорить про те, що «зіркова карта» кожного свідчить, що у всіх є багато можливостей, багато того, що робить кожного з нас унікальним, і того, що нас згуртовує. Тому ми потрібні один одному і кожна людина може досягти в житті успіху та зробити так, щоб іншим людям поруч з нею було веселіше й радісніше жити.

Після висновку вивішується плакат:
	Кожна людина може досягти в житті успіху та зробити так, щоб іншим людям поруч з нею було веселіше й радісніше жити!




4. Гра–розминка “Один до одного” (5 хв.)

Мета: надати учасникам можливість порухатись, зняти напруження.

Хід роботи:  педагог–тренер просить учасників бути уважними і виконувати його інструкції: "Все потрібно робити дуже швидко. Зараз у вас рівно п'ять секунд, щоб обрати собі партнера і швидко-швидко потиснути йому руку... А тепер я буду вам говорити, якими частинами тіла вам потрібно буде дуже швидко "вітатися" один з одним:
· Права рука до правої руки!

· Носом до носа!

· Спиною до спини!

Так, це ви робили дуже швидко. А тепер кожен раз, коли я голосно скажу : "Один до одного!" вам потрібно буде дуже швидко знайти нового партнера і потиснути йому руку. А після цього я знову буду називати частини тіла, якими ви бу​дете торкатися один одного. Отже: "Один до одного!

· Вухо до вуха!

· П'ята до п'яти!

· Лобом до лоба!

· Мізинцем до мізинця!"
До уваги педагога-тренера!
Рухливі ігри (ІГРИ-РОЗМИНКИ) є обов'язковим елементом роботи з дітьми молодшого шкільного віку. Важливо, щоб вони працювали на загальну мету заняття, допомагаючи створювати доброзичливу атмосферу. 

5 . Підсумок заняття (5 хв.)
Запитання для обговорення:

· Що було найважливішим на занятті?
· Що сподобалось найбільше? 
· Що корисного дізнався саме для себе?
Тренінгове  заняття:

"Моя сім’я"
Мета: надання знань про сім’ю, сімейні стосунки.

Поняття для засвоєння: родовід, взаємовідносини в сім’ї, любов та повага в сім’ї.

 Час: 45 хв.

	№ з/п
	Види  роботи
	Тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.
	Знайомство, привітання «Твоє ім’я – твоя сім’я»
	5
	Стікери, ручки, фліпчарт, маркери

	2.
	Вправа: “Сім Я”
	5
	Ручки, фліпчарт, маркери

	3.
	Інформаційне повідомлення" Сім’я і здоров’я"
	10
	

	4.
	Гра–розминка “Сім’я на іподромі ”
	5
	Стікери, ручки

	5.
	Інформаційне повідомлення "Спілкування з батьками"
	5
	Стікери, ручки, фліпчарт, маркери

	6.
	Вправа: “Ласкаве слово”
	5
	Стікери, ручки

	7.
	Гра “ Приємно сказати. ”
	5
	

	8.
	Підсумок заняття
	5
	


1. Знайомство, привітання «Твоє ім’я – твоя сім’я»(5 хв.)

Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу і хороший настрій.

Хід роботи: діти сідають в коло; всі учасники по черзі називають своє ім’я і перераховують своїх родичів (наприклад: “Мене звуть Сашко, в мене є мама, тато, братик та дві бабусі”)

2. Вправа: “Сім Я” (5 хв.)
Мета: з’ясування дитиною своїх взаємовідносин з іншими членами сім’ї.
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Хід роботи: діти сідають у коло; педагог–тренер роздає учасникам паперові сердечка і пропонує вписати в них тих членів сім’ї, з якими дитина регулярно спілкується (наприклад: мама, тато, сестричка, бабуся...), потім педагог–тренер просить дитину відповісти на наступні запитання:

1) З ким з членів сім’ї ти проводиш канікули зазвичай?

2) Хто в сім’ї є твоїм найкращим другом?

Педагог–тренер додатково роздає по одному порожньому серцю і просить вписати в нього того, кого б дитина ще хотіла мати в своєму оточенні.

3. Інформаційне повідомлення" Сім’я " (10 хв.)
Мета: показати учасникам, що родина - запорука нормального зростання,  здоров'я і щастя…

[image: image7.wmf]Щоб діти були здоровими, батьки докладають великих зусиль. Вони плекають тебе, купують одяг, готують їжу, вчать доглядати за собою, переходити дорогу, користуватися різним приладдям. Мама і тато - люди, які вводять тебе у світ родини. Але й зовнішній світ, природу, інших людей ти побачив очима батьків. Саме вони допомогли тобі вперше зрозуміти, що ти - це ти, навчили говорити, похвалили за вимиту чашку, покартали за брудні руки. Коли ти хворів, усі турбувалися, викликали лікаря, бігали по ліки, чергували вночі біля твого ліжка. Упродовж тисячоліть люди вважають сім'ю тим середовищем, де їм найкраще і найбезпечніше.

І молоді люди, і старше покоління знають, що заради сім'ї, членів родини слід працювати і примножувати свої здобутки. Адже саме тут усі шукають опори, знаходять підтримку, любов і щастя. У сім'ї народжуються діти, яких чекають і плекають, допомагають їм вирости розумними і здоровими.

Коли народжується син, сягає радість до вершин: радіють мама, тато, дід  - це ж розбруньковується рід. Коли народжується доня, маленьке сонечко в долонях, несе вона з собою втіху, лад, затишок, любов під стріху. Коли народжуються діти, Чому б нам всім і не радіти?! Надію й сили дай їм, Боже, Щоб виросли вони всі гожі!

Тетяна Бойченко
Коли ти йшов до садочка, батьки тебе навчали спілкуватися з іншими дітьми, з повагою ставитися до вихователів. Від них ти знаєш, як потрібно вітатися з людьми, як поводитися із знайомими і незнайомими людьми, як уберегти себе від різних несподіванок на вулиці. Тобі читали цікаві книжки, показували мультфільми, купували різні іграшки. А як цікаво було разом з татом малювати вітальну листівку бабусі на день народження! Мама тобі дозволила почистити моркву і яблуко і навіть потерти їх для салату.

[image: image8.wmf]Перед школою тебе вчили писати, читати й рахувати. Саме з батьками ти ділився своїми шкільними радощами і прикрощами. Вони допомагали тобі долати труднощі при розв'язанні задач, підказували, як помиритися з другом. З ними ти вибирав айстри своїй улюбленій першій учительці. Бабуся показала тобі, як пришивати ґудзика, а дідусь розказав про далекі країни, в яких він побував. Усі разом ви ходили до лісу, саджали картоплю, збирали виноград, дивилися святковий салют. 
Ти бачив, як мама водить тролейбус. Разом з татом прибивав дошку в паркані. З бабусею ти ходив до неї на роботу на комбінат, на якому печуть хліб і такі смачні булочки. Дідусь брав тебе з собою, коли його запрошували оглянути хворого бегемота в зоопарку. І ти зрозумів, що твої рідні – дуже шановані люди, бо вони вправні фахівці. Тобі захотілося бути водієм, а потім - теслею, згодом - пекарем, а ще потім - ветеринаром.

Та ким би ти не став, перед тобою завжди буде приклад твоїх рідних, які сумлінно виконують свою роботу.
До уваги педагога-тренера!
Бажано підвести дитину до висновку , що

родина - запорука твого зростання, твого здоров'я і щастя. Це - цілий світ, у якому ти навчаєшся жити, бо саме в родині можна багато чому навчитися. У сім’ї: 
· відтворюється нове життя, народжуються діти;

· виховуються і розвиваються діти, готуються до життя і праці, набувають навичок поведінки в суспільстві;

· члени сім'ї - дорослі і діти - працюють і вчаться, ведуть домашнє господарство;

· члени сім'ї спілкуються між собою, із сусідами, друзями, співробітниками, однокласниками;

· спільно відпочивають, проводять вільний час, створюють умови для розвитку кожного члена сім'ї, для збереження, зміцнення і відновлення здоров'я.

4. Гра–розминка “Сім’я на іподромі ” (5 хв.)

Мета: надати учасникам можливість порухатись, зняти напруження.
Хід роботи: учасники стають у коло. Ведучій розповідає про те що зараз всі побувають на іподромі та, навіть,  візьмуть участь у перегонах. Для цього треба уважно слідкувати за розповіддю педагога-тренера і повторювати за ним рухи та вигуки: Біг коня - плескати по колінах. Перешкода - стрибок. Вітер - довгий звук "У". Привітання батьків на трибунах - "Давай, давай!" Мам - "Вася, Вася, Вася!" Дітей - "Конячка!" Фініш "Ура!" Другий раз Педагог–тренер разом з учасниками повторює всю розповідь у більш швидкому темпі.

5. Інформаційне повідомлення
"Спілкування з батьками" (5 хв.)
Мета: дати основні поняття дружнього спілкування з батьками .

Спілкуватись з батьками, це велика школа... Наприклад, приходять вони з роботи і починають кричати, що все не так, що дуже голосно ввімкнено магнітофон, що всі стіни в твоїй кімнаті заклеєні якимось придуркуватими співаками...Як на це реагує звичайна дитина? Правильно, на все почуте відповість грубісттю, розфарбується під індейця та вийде на стежку війни, де програє. Що робить мудра дитина? Пропустить лайку повз вуха і намагатиметься зрозуміти батьків. Вони, бідні, виявляється, просто не можуть сприймати ту музику, яку слухає дитина, їх барабанні перетинки звикли до коливань в ритмі "Несе Галя воду" і від тяжкого року у них дійсно болить голова.
Поради:

· Підбери для батьків програму з мелодичних пісень, зіграних на традиційних інструментах і почни її включати коли вони дома. Вони будуть задоволені і зможуть більш терпимо відноситись до твоєї музики.

· Розповідай їм всі музичні новини, не звертаючи уваги на те, що їм це не дуже подобається. Особливу увагу в розповіді приділяй людськім цінностям музикантів, їх сімейним стосункам.

Через деякий час ти зможеш слухати все, що тобі подобається. Терпіння та ласка можуть зробити все...

А буває таке, що батьки дуже грубо лаються. Що тут зробиш? Просто вони не навчені культурному спілкуванню, може ще в дитинстві з ними тільки так грубо і розмовляли.
Психологи виявили, що найгіршим, найобразливішим для дітей є те, що до них лаються, проклинають. Від цього одні діти стають замкнені, а інші агресивні.
[image: image9.wmf]Порадаи: 
· Заспокойся, не ображайся, почни з себе. Постарайся зрозуміти батьків.

· Навчись бути впевненим у собі (згадай свої успіхи, похвали себе, напиши собі дуже доброго листа.)

6. Вправа: “Ласкаве слово” (5 хв.)

Мета: самоаналіз, вміння спілкуватись з іншими членами сім’ї.

Хід роботи: педагог–тренер, звертаючись до учасників, просить дати відповіді на такі запитання:
· Згадайте і запишіть, якими ласкавими словами ви називаєте своїх близьких, рідних, знайомих.

· Пригадайте, в яких випадках ви це робите найчастіше?

· Чи часто ви це робите? Якщо ні, то чому?

· Що заважає вам проявляти теплі почуття у ставленні до людей?

· Що ви відчуваєте, коли називаєте людей ласкавими іменами?

· Як реагують люди на ваше ласкаве звертання, до яких ви звертаєтесь?

Після обговорення на кольорових листах формату А 5 діти пишуть ласкаві імена, якими їх називають, або вони хотіли б, щоб їх так називали за бажанням вивішують на дошці на великому листі фліпчарту.
7. Гра “ Приємно сказати. ” (5 хв.)

Мета: надати учасникам можливість потренуватись в промовлянні приємних, ласкавих слів.

Хід роботи: давайте станемо ближче один до одного, утворимо тісне коло і простягнемо руки до його середини. По моїй команді всі одночасно візьмемося за руки й зробимо це так, щоб у кожній руці кожного з нас опинилася чиясь одна рука. При цьому постараємося не братися за руки з тими, хто стоїть поруч із вами.
Отже, давайте почнемо. Один, два, три. Тепер, коли ви доторкнулися руками, ви повинні сказати один одному ласкаве слово.

5 . Підсумок заняття (5 хв.)

Запитання для обговорення:

· Що було найважливішим на занятті?

·  Що сподобалось найбільше? 

· Що корисного дізнався саме для себе?

Тренінгове  заняття:

" Я та світ, що мене оточує.
Як уникнути насильства."
Мета: усвідомлення проявів насильства стосовно особистості, відпрацювання навичок протидії насильству.

Поняття для засвоєння: прояви насильства, протидія насильству.

 Час: 45 хв.

	№ з/п
	Види  роботи
	Тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.
	Знайомство, привітання “Якби я був…”
	5
	

	2.
	Вправа "Вчимося про це говорити"
	10
	Стікери, ручки, фліп- чарт, маркери

	3.
	Вправа "Дай відповідь"
	10
	Стікери, ручки, папір, маркери 

	4.
	Вправа "Таємниця"
	10
	Стікери, ручки, фліп- чарт, маркери

	
	Гра–розминка “Посмішка”
	5
	

	5.
	Підсумок заняття
	5
	


1. Знайомство, привітання “Якби я був…” (5 хв.)

Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу і хороший настрій.

Хід вправи: педагог–тренер пропонує учасникам по черзі назвати своє ім'я та закінчити фразу: "Якби я був (була) явищем природи, то був би (була б)" Педагог–тренер може почати з себе, навівши приклад: "Якби я був явищем природи, то був би літнім дощем, тому що…"
2. Вступ (5 хв.)
Ми розглянемо проблему жорстокого поводження підлітків стосовно один одного, дорослих стосовно дітей, іншими словами мова буде йти про насильство. Ми будемо досліджувати ситуації, що пов'язані з насильством і спробуємо разом знайти вихід із таких ситуацій.

3. Вправа "Вчимося про це говорити" (10 хв.)

Мета: підвести учасників до усвідомлення проявів насильства стосовно особистості.
Хід роботи: педагог - тренер, звертаючись до учасників, пропонує: "Підніміть руку ті, хто знає про такі випадки, коли когось били, обзивали, відбирали гроші, інші речі або цінності, тобто насильно примушували людей, можливо знайомих дітей, робити те, чого вони не хотіли. Чи відомі вам такі випадки? Хто може розповісти про такі випадки?"

[image: image10.wmf]Обговорення:
Що таке насильство?
До уваги педагога - тренера!
Заохочуйте учасників розповісти про випадки насильства, які відбувалися з їхніми знайомими, друзями. Категорично уникайте запитань про те, чи піддавалися насильству самі присутні в колі діти - учасники групи. 
Після обговорення  вивішується плакат з визначенням поняття "насильство": 

	Насильство — дії, що принижують людську гідність, шкодять здоров'ю.


Далі педагог–тренер пропонує учасникам: "Давайте разом спробуємо назвати всі дії, які ви вважаєте насильством".
4. Вправа "Дай відповідь" (15 хв.)

Мета: відпрацювати навички протидії насильству.
Хід вправи: педагог–тренер пропонує учасникам уявити ситуацію: "По дорозі у школу до вас підходить старшокласник і вимагає віддати гроші. Як ви можете діяти в даній ситуації? Що говорити?"
Учасники висловлюють свої варіанти вирішення ситуації.

До уваги педагога-тренера!
•
Діти висловлюються за бажанням!
•
Необхідно підвести учасників до розуміння того, що найкращими варіантами вирішення ситуації буде використання ефективної відмови. Важливо робити це впевнено. Наприклад, сказати: "Я не буду цього робити!"; покликати на допомогу дорослих, які є поруч, голосно закричати.
Після закінчення обговорення педагог–тренер знайомить учасників з плакатом "Ти маєш право":

	· Ти маєш право відмовитися робити те, що тебе примушують робити силою або образливими, злими словами.
· Твоя власність належить тільки тобі.
· Ніхто не має права тебе чіпати.
· Ти можеш попросити про допомогу.
· Ти маєш право все розповісти батькам, вчителю, людям, яким довіряєш.



5. Вправа "Таємниця" (15 хв.)
Мета: поінформувати учасників про ризик проявів насильства з боку знайомих дорослих.
Хід вправи: педагог–тренер об'єднує учасників у велике коло і читає життєву ситуацію, яку потрібно обговорити. Педагог–тренер акцентує увагу учасників на необхідності прийняття спільного рішення.
На виконання завдання 5 хвилин.
Під час обговорення важливо заохочувати висловлюватись учасників та уникати їх оцінювання.
Історія, що трапилася з хлопчиком К.
[image: image11.wmf]К. сидів і нудьгував на лавці у дворі біля свого будинку. Батьки ще не повернулися з роботи, друзі були зайняті своїми справами, і хлопчик проводив час на самоті. Несподівано до нього підійшов знайомий його батька і запросив зайти до себе у квартиру. Він пообіцяв показати хлопчикові щось цікаве. Хлопчик спочатку відмовився, але потім, провагавшись, погодився піти у гості.
У квартирі чоловік запропонував хлопчикові подивитися "цікаві картинки" і зазначив при цьому, що це буде їх "маленькою таємницею". Хлопчику було незручно розглядати запропоновані непристойні картинки, і він зробив спробу піти геть, але чоловік схопив його за руки і не відпускав. Невідомо яким чином розвивалась би ця ситуація далі, але задзвонив телефон, чоловік розгубився і хлопчикові вдалося втекти.
Обговорення:
•
Чи було в цьому випадку застосовано до нього насильство і яке саме?
· Яку помилку допустив хлопчик?
· Що потрібно було б зробити хлопчикові після цієї ситуації?

До уваги педагога - тренера!
Після завершення обговорення педагог–тренер підводить учасників до висновку.
1. Навіть добре знайомі люди не мають права насильно примушувати тебе робити те, чого ти не хочеш.
2. У разі, коли тобі пропонують зробити те, що забороняють батьки - не роби цього!
3. Якщо доросла людина пропонує тобі зберегти ваші стосунки у таємниці - це небезпечно! Це може означати, що вона намагається щось приховати від твоїх батьків, і що у подальшому, можливо, буде намагатися тиснути на тебе!
4. Ти маєш право на свою думку, маєш право відмовити дорослому, маєш право сказати "Ні!".

5. Не  можна сідати в авто до незнайомих людей, відчиняти двері, коли батьків немає вдома.
6. Гра–розминка “Посмішка” (5 хв.)

Мета: надати учасникам можливість зняти напруження.

Хід роботи: педагог–тренер розповідає про те що кожен повинен мати гарну посмішку для цього потрібно виконати 5 завдань: 
· Промасажувати обличчя.

· Показати верхню щелепу.

· Тепер нижню.

· Доторкнутися кінчиками губ до вух. Скомбінувавши разом та додавши відповідний вираз очей передати її своєму сусіду. 

7. Підсумок заняття (5 хв.)
Запитання для обговорення:

· Про що нове ви дізнались?
· Чи була отримана інформація цікавою?
· Для чого потрібна вам ця інформація?
Тренінгове  заняття:

" Я хлопчик. Я дівчинка. "
Мета: надання знань про дружбу, любов. Формування бережливого ставлення та поваги хлопчиків і дівчат один до одного.
Поняття для засвоєння: дружба, симпатія, повага хлопчиків і дівчат один до одного.

Час: 60 хв.

	№ з/п
	Види роботи
	Тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.
	Знайомство, привітання “Я змія”
	5
	

	2.
	Вправа "Ми різні"
	15
	Стікери, ручки, фліпчарт, маркери

	3.
	Обговорення "Вчимося дружити"
	10
	Стікери, ручки, папір, маркери 

	4.
	Гра–розминка 
“Пересідалки”
	10
	Стікери, ручки, фліпчарт, маркери

	5.
	Вправа "Очі в очі" 
	15
	

	7.
	Підсумок заняття
	5
	


1. Знайомство, привітання “Я змія” (5 хв.)
Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу і хороший настрій.

Хід вправи: ведучий підходить до кожного учасника та каже такі слова: «Я змія, змія, змія, хочеш бути моїм хвостиком?» учасник обов'язково відповідає "Так" і пролазить поміж ніг ведучого стає позаду чіпляючись за нього. Таким чином утворюється велика змія, (всі хто став хвостиком змії стають в коло і останній учасник повзе по колу)

До уваги педагога–тренера!

Зверніть увагу на те, щоб дана роль не була образливою для останнього учасника.
2. Вправа "Ми різні" (20 хв.)
Мета: формувати в учасників бережливе ставлення та повагу хлопчиків і дівчат один до одного.
Хід роботи: педагог–тренер об'єднує учасників у чотири гомогенних групи: дві групи дівчат, дві - хлопців.
До уваги педагога–тренера!
У разі, коли кількісний склад класу не дозволяє сформувати чотири гомогенних групи, можливо сформувати, наприклад, дві групи дівчат, одну групу хлопців. Головне, щоб групи були гомогенними. Нагадуємо, що педагог-Педагог–тренер не оцінює висловлювань.

Після цього педагог–тренер роздає у кожну групу по одному аркушу паперу А4 і маркери. Потім визначає завдання групі дівчат: написати, а по можливості і намалювати, що вони знають про хлопців (які вони, який мають вигляд, що думають, як себе поводять), а групі хлопців - те ж саме про дівчат. На виконання завдання відводиться 7 хвилин. Потім кожна група по черзі презентує свої напрацювання.

Обговорення:
· Які думки у вас виникли під час виконання даного завдання? 
· Чи однаково люди сприймають один одного?
[image: image12.wmf]
До уваги педагога-тренера!
Учасників необхідно підвести до висновку, що існують відмінності між хлопцями та дівчатами і потрібно з повагою ставитися до особливостей кожної статі, бути ввічливим та виявляти симпатію один до одного.
[image: image13.wmf][image: image14.wmf]3. Обговорення "Вчимося дружити" (10 хв.)

Мета: підвести учасників до розуміння поняття "дружба".
Хід вправи.
· Що таке дружба?

· Що зміцнює дружбу?
· Як зберегти дружбу?
· Що потрібно робити для того, щоб дружба була міцною?
· Якості, які потрібно мати людині для того, щоб бути гарним другом?
На фліпчарті записуються всі висловлювання учасників і з'ясовується, що саме означає та чи інша якість.

До уваги педагога-тренера!
Необхідно підвести учасників до висновку, що дружба - це особливі стосунки між людьми. Вона може бути між хлопцями, між дівчатами, між хлопцями та дівчатами. Для дружби важливим є вміння зрозуміти, пробачати, допомогти у важку хвилину і, що досить важливо, довіряти один одному. Дружба неможлива без взаємної симпатії.
4. Гра –розминка “Пересідалки” (5 хв.)

Мета: надати учасникам можливість зняти напруження.

Хід вправи: ознаки, які називають учасники в процесі гри, мають бути пов'язані лише з тими особами, що беруть участь в грі.
Учасники формують коло, сидячи на стільчиках. Педагог–тренер у колі називає певну ознаку, яка стосується когось з учасників, що беруть участь в грі (ім'я учасника називати не можна). Наприклад: "На моє місце сідає дівчинка у червоному сарафанчику" (варіанти: "хлопчик в джинсах", "хлопчик з кучерявим волоссям", "дівчинка, ім'я якої починається з літери "і"....). Учасник, якого це стосується, має помінятися місцями з педагогом- тренером (пересісти на його місце), а Педагог–тренер – на місце учасника. Пізніше ведучим може бути будь-який учасник.
Можна вживати фрази: "я хочу дружити з дівчинкою, яка ...", "мені подобається хлопчик, який ...".
Гра ускладнюється поступово. Спочатку учасники називають одну ознаку, згодом дві і більше.

5. Вправа "Очі в очі" (15 хв.)

Мета: підвести учасників до розуміння природи симпатії, її зв'язку з дружбою; напрацювати навички успішного прояву почуття симпатії, навички спілкування з протилежною статтю.
Хід вправи: педагог–тренер вивішує два чисті листи фліпчарту з намальованими хлопчиком та дівчинкою, роздає кожній дитині аркуші паперу А5 та маркери. Після цього він дає завдання написати, яким чином можна виразити свою симпатію до хлопця (завдання для дівчат) та до дівчини (завдання для хлопців).
На виконання завдання відводиться 5 хвилин.
Після того, як діти виконали завдання, педагог–тренер дякує за роботу і пропонує дати відповідь на запитання: "Що робити, коли тобі подобається хлопець або дівчина?" Діти за бажанням презентують свої напрацювання, педагог–тренер записує їх на фліпчарті.
Приблизні варіанти відповідей:
зробити подарунок на свято;
провести разом вільний час;
вітатися та усміхатися при зустрічі;
написати записку;
похвалити, сказати комплімент;
признатися у своїй симпатії;
запросити в кіно;
запросити на танець на дискотеці
запросити в кафе;
запросити до себе в гості;
подарувати квіти;
провести до дому;
запросити на прогулянку;
завжди захищати її (його);
надавати ознаки уваги;
запропонувати дружбу.

До уваги педагога-тренера!
[image: image15.wmf]Необхідно підвести учасників до висновку, що бути ввічливим та виявляти симпатію один до одного - це цілком природно і притаманно людині. Інколи люди побоюються виявляти свої почуття приховують їх. Симпатія може розвиватися і зміцнюватися дружбою. Це дуже гарні стосунки!
А для тих, хто не хоче ні з ким товаришувати, педагог –тренер пропонує такі поради:
Поради для тих, хто хоче, щоб їх уникали.

· Частіше перебивайте. Доки співбесідник не замовкне. Почніть розповідати про себе.
· У розмові використовуйте, як можна, більше "народних" слів. Якщо комусь від них стане погано – одразу поясніть гордо і спокійно: "Я людина проста" і продовжуйте далі.

· Підходьте до співбесідника як можна ближче, дихайте прямо в обличчя, тоді він зрозуміє, що ви його справді любите і скоро почнете цілувати. 
· Пам’ятайте, що люди дуже люблять критику та поради .
· Намагайтесь нікого не любити і не хвалити, особливо себе.
· Намагайтесь ніколи не усміхатись.

6. Підсумок заняття (5 хв.)
Запитання для обговорення:

· Про що нове ви дізнались?
· Чи була отримана інформація цікавою?
· Для чого потрібна вам ця інформація?
Тренінгове заняття:

"Раціональне харчування молоді"
Мета: розвиток навичок раціонального харчування. 

Поняття для засвоєння: значення харчування, принципами здорового харчування, поняття раціонального харчування .

 Час: 45 хв.

	№ з/п
	Види роботи
	Тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.
	Знайомство Гра "Пригощання"
	5
	

	2.
	Мозковий штурм: "На що впливає наше харчування?"
	5
	Стікери, ручки, фліпчарт, маркери

	3.
	Інформаційне повідомлення" Принципи здорового харчування"
	10
	Стікери, ручки

	4.
	Гра–розминка “Смачненькі пересадки”
	5
	Стікери, ручки

	5.
	Інформаційне повідомлення" Здорова та нездорова їжа"


	15
	

	6.
	Підсумок заняття
	5
	


1. Знайомство, привітання "Пригощання"(5 хв.)
Мета: сформувати позитивний настрій у учасників, налаштувати їх на участь у занятті. 

Хід вправи: кожен учасник по колу по черзі називає своє ім'я та одну свою найулюбленішу страву. Наприклад: "Мене звати Олена і я б хотіла пригостити вас усіх своєю найулюбленішою стравою - морозивом". У відповідь вся група дякує (хором).
До уваги педагога-тренера!
Розпочинати можна з педагога-тренера. Вправа налаштовує учасників на позитивне ставлення один до одного.
2. Мозковий штурм: "На що впливає харчування?" (5 хв.)

Мета: активізувати знання учасників про значення харчування, сприяти актуалізації розуміння того, що харчування грає надзвичайно важливу та значиму роль, бо впливає на всі сторони, всі прояви нашого життя.
[image: image16.wmf]Хід вправи: діти вголос у будь-якому порядку називають будь-які прояви життя (почуття, дії, вчинки), які залежать від харчування, на які впливає харчування. Можна використовувати допоміжні питання: "Як ви себе почуваєте, коли голодні?» , "Чи змінюється ваша поведінка, якщо ви поїли?", "Чи залежить ваш настрій від того, що саме ви поїли?". Педагог–тренер записує їх на великому аркуші паперу.

До уваги педагога-тренера!
Педагог–тренер коротко узагальнює записане та робить висновок: харчування - важлива складова частина життя та здоров'я людини. 
Після висновку вивішується плакат:

	Харчування - важлива складова частина життя та здоров'я. Завдяки харчуванню зростає та розвивається організм людини.



3. Інформаційне повідомлення" Принципи здорового харчування" (10 хв.)
Мета: ознайомити учасників із принципами здорового харчування.

[image: image17.wmf]Експерти ВООЗ об'єднали всі положення наукової теорії раціонального харчування та сформулювали прості принципи здорового харчування, які допоможуть кожній людині зберегти своє здоров'я на довгі роки та захистити себе і своїх близьких від захворювань. 
Ви можете розказати ці принципи своїм батькам і друзям, бо не всі люди дотримуються здорового харчування. Багато хто любить чіпси, сухарики, п’є дуже солодкий чай, а потім хворіє.

Принципи здорового харчування
· Раціони харчування повинні складатися з різноманітних продуктів переважно рослинного, а не тваринного походження.
· Споживайте хліб, зернові продукти, макаронні вироби, рис або картоплю декілька разів на день.
· Споживайте не менше 400 г на добу різноманітних овочів та фруктів, бажано свіжих та вирощених у місцевих умовах екологічно чистих зон.
· Заміняйте жирне м'ясо та м'ясопродукти квасолею, бобами, рибою, птицею або нежирним м'ясом.
· Вживайте молоко і молочні продукти (кефір, кисле молоко, йогурт, сир) з низьким вмістом жиру і солі.
· Вибирайте продукти з низьким вмістом цукру, обмежуйте частоту вживання рафінованого цукру, солодких напоїв та солодощів.
· Віддавайте перевагу продуктам з низьким вмістом солі, загальна кількість якої не повинна перевищувати однієї чайної ложки (6 г) на добу. 
Запам’ятайте:

( Вживання їжі 1-2 рази на день може спричинити негативний вплив на органи травлення. У цьому разі за один прийом їжі до організму надходить занадто велика її кількість, яка перевантажує травний апарат, внаслідок чого погіршуються процеси перетравлення їжі. У таких умовах харчові речовини не встигають повністю розщепитися і всмоктатися. У результаті їжа не використовується організмом із максимально можливою користю, тобто харчування стає нераціональним навіть за умови збалансованого та правильно побудованого раціону!
( Один прийом їжі має тривати не менше 20 хвилин. Якщо ви все ж таки їсте швидше, то прийом їжі варто припиняти, коли ще залишається легке відчуття апетиту (або легке відчуття голоду) - воно зникає за 20 хвилин після початку приймання їжі. Після їжі бажано 10-15 хвилин спокійно посидіти або пройтися. Спати чи робити фізичні вправи відразу після їжі не можна.

( Необхідно уникати повторного розігрівання їжі. Так, при повторній температурній обробці в їжі руйнується значна частина вітамінів (насамперед, вітамін С, якого після другого кип'ятіння майже немає), та утворюються нові токсичні компоненти.
[image: image18.wmf]( Їжу в процесі приготування важливо не переварювати і не пересмажувати. Краще, якщо овочі будуть тушкуватися 5 - 10 хвилин, що збереже в них максимальну кількість поживних речовин, та в той же час знищить хвороботворних мікроорганізмів. Крім того, для максимального збереження вітамінів необхідно дотримуватися таких порад: овочі, фрукти нарізувати безпосередньо перед вживанням; овочі кидати в кип'ячу воду та варити в невеликій кількості води під закритою кришкою.
( Замороження ягід зберігає всі вітаміни та мінеральні речовини.

4. Гра–розминка “Смачненькі пересадки” (5 хв.)

Мета: надати учасникам можливість порухатись, зняти напруження.

Хід роботи: педагог–тренер пропонує учасникам, які, наприклад, полюбляють ласувати морозивом, помінятися місцями. Якщо у групі такі люди є, то вони міняються місцями. Далі педагог–тренер продовжує: “Встаньте і поміняйтеся місцями всі ті…”
· Хто любить їсти макарони;

· Хто любить їсти яблука;

· Хто любить їсти цибулю…
· Хто любить їсти цукерки;

· Хто любить їсти морозиво.

5. Інформаційне повідомлення

"Здорова та нездорова їжа" (15 хв.)
[image: image19.wmf]Мета: дати основні поняття раціонального харчування .

Молоко - це корисний продукт не лише для дитячого харчування, а й для дорослих. Молоко, молочні продукти - це єдине природне джерело кальцію, яке найкраще засвоюється, тому обов'язковим є вживання цих продуктів дітям та підліткам в період інтенсивного росту. Кальцій людині дуже потрібний для того, щоб були міцними зуби та кістки.
Надзвичайно корисні кисломолочні продукти (йогурт, кефір), які містять живі мікроорганізми, що сприяють нормальній роботі кишечнику. Корисні, саме справжні "живі" йогурти, які мають термін зберігання не більше 7 діб при температурі не вище 8°С. Якщо у людини в кишечнику живуть правильні мікроорганізми, то вони допомагають перетравлювати їжу, всі корисні речовини засвоюються і у людини ніколи не буде запору або поносу.
[image: image20.jpg]


"Швидкорозчинні" каші, макарони, солодкі газовані напої, продукти фритюрного способу виготовлення (обсмаження пиріжків, картоплі, пончиків в киплячій олії), супові, бульйонні концентрати тощо містять значну кількість вуглеводів, жирів, та мізерну кількість вітамінів, мінеральних солей, інших поживних речовин. Наприклад, влітку молода людина втамовуючи спрагу, може випити 1-3 літри солодкої газованої води. У 100 гр. такої води міститься 10-15 гр. цукру, тобто в 1 літрі - 100-150 гр., що є небезпечно для здоров'я. 
Супові, бульйонні концентрати типу кубиків "Магі", "Галина Бланка" - не є здоровою їжею. Це джерело значної кількості солі, жиру, спецій, барвників, глютамінової кислоти (до 30%), яка і обумовлює смак та аромат бульйонів. Ці концентрати не містять м'яса, риби, грибів; їх смакові властивості обумовлюють хімічні речовини, які мають назву "підсилювачі" смаку. 
Краще їсти морську рибу, ніж річну бо морська риба містить повноцінні білки, жири, більше корисних речовин, особливо йоду.
Шкідливо їсти свіжоспечений хліб, бо свіжоспечений хліб утворює дуже щільну грудку, в яку погано проникає слина і тому вона довго розщеплюється і перетравлюється та навантажує шлунок та кишечник. Краще купувати хліб із висівками бо він містить більше вітамінів та мікроелементів та корисну клітковину, що покращує діяльність кишечнику.
До уваги педагога-тренера!
Після повідомлення бажано закріпити матеріал, на листі фліпчарту зі слів дітей записати список корисних продуктів. Після кожній дитині роздається пам’ятка: «Найкорисніші продукти»

	· часник  

· родзинки  

· цибуля  

· горіхи усіх видів  

· насіння соняшника  

· насіння гарбуза  

· чорниці  

· хрін  

· полуниця  

· лимон та апельсин  

· мед  

· пилок квітковий  

· чорна смородина  

· трав’яний чай  

· свіжі овочі та фрукти 


	· калина

· горобина червона

· шипшина (напій) 

· селера

· сирий гарбуз

· соя

· курага, урюк 

· зародки злакових

· чорнослив

· інжир

· кунжут  

· фініки  

· морська капуста  

· оливкова олії

· зелений чай 




6 . Підсумок заняття (5 хв.)
Запитання для обговорення:

· Що було найважливішим на занятті?
·  Що сподобалось найбільше? 
· Що корисного дізнався саме для себе?
Тренінгове  заняття:

"Корисні та шкідливі звички "
Мета: розвиток навичок раціонального харчування. 

Поняття для засвоєння: шкідлива звичка, алкоголь, тютюн .

Час: 45 хв.
	№ з/п
	Види роботи
	Тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.
	Знайомство, привітання "Новеньке привітання"
	5
	

	2.
	Мозковий штурм: "Корисні та шкідливі звички"
	10
	Стікери, ручки, фліпчарт, маркери

	3.
	Інформаційне повідомлення" Куріння, і здоров’я людини"
	5
	Стікери, ручки

	4.
	Гра–розминка “Емоційна гімнастика”
	5
	

	5.
	Інформаційне повідомлення "Алкоголь і здоров’я людини"
	5
	

	6.
	Вправа "А давай!"
	10
	Стікери, ручки, роздатковий матеріал.

	5.
	Підсумок заняття
	5
	


1. Знайомство, привітання "Новеньке привітання"(5 хв.)

Мета: сформувати позитивний настрій у учасників, настроїти їх на участь у занятті. 

Хід вправи: педагог–тренер пропонує учасникам, вільно рухаючись по кімнаті і зустрічаючись один з одним, називати один одного на ім'я та вітатись. Але важливо вигадувати якісь нові види привітання. Можливо, це буде взаємне підстрибування, або обертання навколо себе, або торкання носами, будь-що.
Педагог–тренер дає команду про закінчення після того, як усі учасники з усіма привітаються та ставить запитання:

•
Чим було цікаве для вас таке привітання?

2. Мозковий штурм: "Корисні та шкідливі звички" (10 хв.)

Мета: активізувати знання  про корисні та шкідливі звички та їх вплив на всі сторони, всі прояви нашого життя.
[image: image21.wmf]Хід вправи: учасники вголос у будь-якому порядку називають будь-які корисні та шкідливі звички. Педагог–тренер записує їх на великому аркуші паперу, наприкінці коротко узагальнює та робить висновок: 

Звичка – це така форма поведінки, яка неодноразово повторюється. Вони бувають корисні (ті, що зміцнюють здоров'я людини, свідчать про рівень культури людини) і шкідливі (ті, що сприяють погіршенню стану здоров'я людини).

До корисних звичок дітей можна віднести:

дотримання правил особистої гігієни; 

охайність;

ввічливість;

заняття спортом, ранковою гімнастикою
дотримання правил особистої гігієни ;

відвертість .

До шкідливих звичок відносять:

копирсання в носі;

гризіння нігтів;

куріння;

вживання алкоголю;

вживання наркотиків;

переїдання;

брехливість.

До уваги педагога-тренера!
Педагог–тренер коротко узагальнює записане та робить висновок: Здоровий спосіб життя — це така життєдіяльність людини, що сприяє збереженню і зміцненню здоров'я.

Після висновку вивішується плакат:

	Здоровий спосіб життя — це така життєдіяльність людини, що сприяє збереженню і зміцненню здоров'я. А зберігати  здоров’я допомагають корисні звички!



3. Інформаційне повідомлення" Куріння і здоров’я людини" (5 хв.)

Мета: ознайомити учасників із впливом куріння, алкоголю та  наркотиків на здоров’я людини.
[image: image22.wmf]Куріння - одна з найсерйозніших проблем, з якою борються в усьому світі. І це не випадково. Безліч різних захворювань, що виникають у сучасної людини, пов'язані з тютюнокурінням. Найстрашніше захворювання – рак легенів. Сигарета найкоротший шлях доставки в мозок людини наркотику нікотину. Через 5–7 секунд він потрапляє в мозок. Запеклі курці знають про шкідливість цигарок. От тільки кинути курити вони не хочуть, а часом і не можуть. Є люди, які курять, навіть, вночі.
На жаль, найчастіше починають курити в підлітковому віці. Як стають курцями, чому? Ось основні причини залучення до шкідливої звички:
1) бажання здаватися дорослим;
2) щоб не бути "білою вороною" серед однолітків, робити, як усі для самоствердження, бажання хоча б таким чином показати себе;
3) приклад батьків, які курять, старших братів чи сестер, інших дорослих;
4) бажання розслабитися, уникнути проблем;
5) вплив реклами, фільмів про красиве життя. 

За даними наукових досліджень, запалена цигарка – це цілий "хімічний комбінат" без надійних очисних споруд. У димі цигарок міститься понад 40 різних речовин, шкідливих для здоров'я людини: нікотин, сполучення свинцю, миш'яку, тютюновий дьоготь, різні смоли, синильна кислота, аміак та інші.
Здавна відоме гасло: "Крапля нікотину вбиває коня". Але ця крапля не вб'є коня, а одна-дві сигарети одразу не вб'ють людину. Куріння небезпечне саме тим, що воно отруює організм людини поступово, день за днем. Поки організм здоровий, міцний, молодий, він бореться. Але з роками сигарета завойовує людину й руйнує її здоров'я.
До уваги педагога-тренера!
Після повідомлення кожній дитині роздається пам’ятка: «Чи хочеш, щоб!»

	Якщо незважаючи на те, що ти дізнався про куріння, тобі хочеться поповнити ряди курців, ще раз подумай. Чи хочеш, щоб:

· ти - розумний, гарний, веселий, вільний — був залежним, справжнім рабом маленького, смердючого, гидкого предмета?

· ти за власним бажанням смердючою травою власноручно отруював щодня свій організм?

· твій голос став грубим, подих — смердючим, а зуби потемніли?

· у тебе з'явилася потреба весь час спльовувати, хрипко прокашлюватися?

· тобі довелося віддати кошти, за які можна придбати автомобіль, замість ризику захворіти на рак?

· на 5-7 років стало коротшим твоє життя?




4. Гра–розминка “Емоційна гімнастика” (5 хв.)

Мета: розминка.
Хід роботи: учасникам пропонується:

- походити як - дитина, глибокий старий, лев, балерина;

- посидіти як - бджола на квітці, наїзник на коні, падишах, пасажир у «Мерседесі»;

- пострибати як - коник, кенгуру;

- насупитися як - осіння хмара, розсерджений учитель, розлютований батько,

- посміхнутися як - кіт на сонечку, саме сонечко, хитра лисиця, радісна дитина;

- здивуватися.

5. Інформаційне повідомлення "Алкоголь і здоров’я людини" (5 хв.)

Алкоголь - підступний і дуже небезпечний ворог, який руйнує здоров'я людини, її сім’ю, забирає в неї роботу. Це – речовина наркотичної дії. Алкоголь – сильна отрута, яка згубно діє на всі органи і системи організму. Внаслідок частого вживання навіть невеликих доз алкоголю розвивається хвороблива пристрасть, алкогольна залежність, яка поступово переходить у тяжке захворювання - алкоголізм.
[image: image23.wmf]Людина, хвора на алкоголізм, вкорочує собі життя, робить нестерпним життя членів своєї родини. Вона неприємна у стосунках з людьми, бо нестямно вживає різні слова, часто - бридкі й брудні. Від неї тхне, адже вона байдужа до свого зовнішнього вигляду, не дбає про чистоту свого тіла та одягу. Вона неохайна, нестримна, бездумна. У такої людини єдиний ідол - пляшка, за яку алкоголік може закласти майно (і не лише своє), ім'я, тіло, навіть душу. Якщо ж люди​на ще не повністю залежна від алкоголю, але щодня вживає алко​гольні напої, вона перебуває на щаблі так званого побутового пияцтва. І це теж не додає щастя ні самій людині, ні її оточенню. Вона стає грубою, жорстокою, брутальною. Обличчя у неї червоніє або стає блідим, зморшкуватим, руки тремтять; вона втрачає навички досконало виконувати професійні обов'язки. Під дією алкоголю людина перестає правильно оцінювати життєві ситуації, їй здається, що вона найсміливіша, найрозумніша, найвеселіша, здатна до "героїчних" вчинків, які насправді підлі й негідні. Усе її життя підпорядковане одній меті: дістати пляшку. Для цього вона може вчинити найпідліші вчинки, навіть витратити останні гроші, призначені на їжу для своєї дитини. У родині таких людей надовго пригріваються лихо й нестатки.
Особливо руйнівно алкоголь впливає на жінок та несформований організм підлітків, юнаків і дівчат.
А все, як правило, починається з "невинного" моменту: дитині, підлітку, юнаку чи дівчині пропонують випити "легенький" напій – пиво, сухе вино, солоденький лікер, новорічне шампанське. І пропонують зробити це найближчі друзі, приятелі, навіть рідні. І не відчуєш, і не зрозумієш, як той перший ковток пива вже жбурнув тебе в безодню алкоголізму

До уваги педагога-тренера!
Педагог–тренер коротко узагальнює записане та робить висновок: Нешкідливого алкогольного напою не буває! Пиво, сухе вино, лікер, джин–тонік містять в собі алкоголь, тому у людини, що їх вживає може розвинутись страшна хвороба – алкоголізм.
Після повідомлення кожній дитині роздається пам’ятка: «Чи хочеш, щоб!»
	Якщо незважаючи на те, що ти дізнався про вплив алкоголю на організм людини та її життя, тобі все-таки хочеться поповнити ряди "любителів пива", ще раз подумай. Чи хочеш, щоб:
· ти - розумний, дотепний, стриманий, сильний, вірний друг, веселий, вільний - був залежним від підступної отрути?
· твій час витрачався не на навчання, відпочинок, сім'ю, а на слугування твоєму рабовласнику - алкоголю?

· усе своє життя тобі довелося працювати чи красти, щоб своєю рукою вливати отруйну рідину в себе?
· за власним бажанням ти пив щодня гидкі напої, що містять отруту?
· твій голос дрижав, а ти дихав на людей смердючим перегаром?
· твої близькі непокоїлися, боялися за тебе, стали нещасними?
· усі твої внутрішні органи потерпали від ударів алкоголю, а ти був на вигляд значно старшим, ніж є насправді?
· тобі довелося віддати все майно твоєї родини за горілку?
· твоє життя скоротилося і перетворилося на суцільний жах?



4. Вправа "А давай!" (10 хв.)
Мета: усвідомлення учасниками різноманіття ситуацій, що потребують безпечної поведінки. Розвивати таку корисну звичку, як пошук варіантів, альтернатив вирішення ситуацій.

Хід вправи.

Учасники об'єднуються в велике коло. Педагог–тренер зачитує три життєвих ситуації. На дошці вивішуються лист фліпчарту, розділений на три частини. Завдання - запропонувати якомога більше варіантів безпечної поведінки та відповідного розвитку подій у запропонованих ситуаціях.

 Всі запропоновані дітьми варіанти безпечної поведінки  записуються на листі фліпчарту.
Ситуація 1.

Василь і Сергій сиділи ввечері вдома у Василя, дивились телевізор. По програмі був серіал, який хлопці вже бачили, але що ще було робити?

"Дивитись один і той самий серіал, грати у ті самі ігри - такий сум!" - промовив Василь. "Точно," - підтвердив Сергій, а потім запропонував ...

Ситуація 2.
Тані виповнилося 8 років! "Вже така ти в нас доросла!" - сказала мама. На День народження бабуся подарувала Тані гроші, мовляв, сама може вирішити, що собі придбати. Тож тепер у неї є власні гроші!
"А давай, - запропонувала її подруга Ліда, - ..."

Ситуація 3.

Рома нещодавно з батьками переїхав до нового будинку. Будинок великий, і дітей тут багато, але ж всі незнайомі. "Як то воно буде? - хвилювався Рома, - чи вийде в мене тут з кимсь подружитись?"

Одного разу він вийшов з під'їзду, а тут ціла компанія - і дівчата, і хлопці. Дехто старших за Рому. Та наче всі посміхаються, ніхто його не відштовхнув, коли він підійшов. "От і добре, познайомилися, ти тепер з нами! - сказав один з хлопців, здається, його звали Сашко, - це треба відмітити. Давайте ..."

До уваги педагога-тренера!
Пам’ятайте, варіанти запропонованої поведінки мають бути безпечні.

5 . Підсумок заняття (5 хв.)
Запитання для обговорення:

· Що було найважливішим на занятті?
·  Що сподобалось найбільше? 
· Що корисного дізнався саме для себе?
Тренінгове  заняття:

"Правила здорового способу життя "
Мета: сформувати поняття, що від самої людини залежить рівень її здоров’я, як воно змінюється – змінюється чи втрачається..
Поняття для засвоєння: шлях до здоров'я, активний рух, самомасаж очей, правила гігієни.

Час: 45 хв.
	№ з/п
	Види  роботи
	Тривалість, хв.
	Ресурсне забезпечення

	1.
	Знайомство, привітання “Рекламую себе”
	5
	

	2.
	Інформаційне повідомлення "Правила здорового способу життя"
	5
	Стікери, ручки, фліпчарт, маркери

	3.
	Вправа " Як правильно сидіти під час роботи за комп'ютером"
	15
	

	4.
	Гра–розминка “Ліс”
	5
	Стікери, ручки, фліпчарт, маркери

	5.
	Вправа "Правила гігієни»
	10
	

	7.
	Підсумок заняття
	5
	


1. Знайомство, привітання “Рекламую себе” (5 хв.)
Мета: підготувати учасників до роботи, створити комфортну атмосферу і хороший настрій.

Хід вправи: педагог–тренер пропонує кожному учаснику по колу зробити рекламу самому собі. Це має бути лаконічна фраза, одне речення, в якій можна сказати всім своє ім’я та щось про себе, що, на їх думку, варто сказати, а всім - знати. Після того, як у всіх буде можливість себе прорекламувати, вправа закінчується аплодисментами.
2. Інформаційне повідомлення "Правила здорового способу життя" (5 хв.)
Мета: ознайомити з правилами здорового способу життя.
[image: image24.wmf] Здоров'я весь час різне. І лише від самої людини залежить, як воно змінюється – зміцнюється чи втрачається. Можна бездумно його витрачати, не турбуватися про відновлення, забути, що володієш скарбом, який потрібно передати у спадок. "Подумаєш! На мій вік вистачить!" – часом думають люди. А можна здоров'я розумно зберігати, активно зміцнювати, надійно відновлювати, мудро споживати. Це робити важко, але дуже потрібно.
Спосіб життя визначає долю людини, її життєвий шлях.
Шлях до здоров'я починається ще з дитинства. Саме змолоду треба робити вибір, формувати корисні звички, які допомагатимуть берегти та примножувати здоров’я.

До уваги педагога-тренера!

Після повідомлення кожній дитині роздається пам’ятка: «Правила здорового способу життя»

	1) позитивна настроєність на здорове та тривале життя;
2) активний рух упродовж усього життя;
3) загартовування різними способами;
4) раціональне харчування та підтримання маси тіла на нормальному рівні;
5) дотримання такого режиму дня, який відповідає твоєму віку;
6) дотримування гігієни.


[image: image25.wmf]3. Вправа " Як правильно сидіти під час роботи за комп'ютером" (15 хв.)
Мета: відпрацювати як правильно сидіти під час роботи за комп'ютером, як робити самомасаж очей.

Хід вправи: діти разом з педагогом–тренером відпрацьовують як сидіти правильно під час роботи за комп'ютером та як доглядати за своїми очима.
	Сідати треба не на краєчок стільця, щоб вага тіла розподілилась на сідниці і стегна, а не на верхню частину сідниць і хрестець.

Не бажано сидіти, схрестивши ноги.

Ніколи не треба сидіти надовго закинувши ногу за ногу, це призводить до скривлення хребта.

Ступні повинні стояти на підлозі на ширині стегон, а не бовтатися в повітрі.

Спину потрібно намагатись тримати прямо.

Плечі краще опустити, відвести назад, не напружуватись.

Тримати голову потрібно прямо, не витягувати шию вперед.

Сідати краще так, щоб не доводилося тягтися вперед до клавіатури. Живіт повинен майже торкатися краю стола.

Монітор на столі потрібно встановити на відстані витягнутої руки від дитини, так щоб центр екрану перебував на рівні очей, і не доводилося нахиляти голову, напружуючи шию.(Якщо неможливо підняти екран, потрібно змінити кут його нахилу, підклавши під монітор підставку або товсту книгу. )

Робочі матеріали краще класти прямо перед собою.

- Відповідно до техніки безпеки при роботі за комп'ютером, через кожні 15 хвилин дитині потрібно вставати та робити собі розминку.


Розминка для очей:

Самомасаж при роботі за комп'ютером. Вправи виконують сидячи або стоячи, відвернувшись від екрану, при ритмічному диханні, з максимальною амплітудою руху очей.

 Варіант 1. 

1. Закрити очі, сильно напружуючи очні м'язи, на рахунок 1 – 4, потім розкрити, розслабивши м'язи очей, подивитися вдалечінь на рахунок 1 – 6. Повторити 4 – 5 разів. 
2. Поглянути на перенісся й затримати погляд на рахунок 1 – 4. До втоми очі не доводити. Потім відкрити очі, подивитись вдалечінь на рахунок 1 – 6. Повторити 4 – 5 разів.

3. Не повертаючи голови, подивитися праворуч і зафіксувати  погляд на рахунок 1 – 4, потім подивитися вдалечінь прямо на рахунок 1 – 6. Аналогічно проводять вправи, але з фіксацією погляду вліво, нагору й униз. Повторити 3 – 4 рази.

4. Перенести погляд швидко по діагоналі: праворуч вгору, ліворуч униз, потім прямо вдалечінь на рахунок 1 – 6, потім ліворуч, праворуч униз і подивитися вдалечінь на рахунок 1 – 6. Повторити 
4 – 5 разів.

 Варіант 2.

1. Закрити очі, не напружуючи очні м'язи, на рахунок 1 – 4, широко розкрити очі й подивитися вдалечінь на рахунок 1–6. Повторити
 4 – 5 разів.

2. Поглянути на кінчик носа на рахунок 1 – 4 і перевести погляд вдалечінь на рахунок 1 – 6. Повторити 4 – 5 разів.

3. Не повертаючи голови (голова прямо), виконувати повільно кругові рухи очима вліво й у зворотну сторону: вправо. Потім подивитися вдалечінь на рахунок 1 – 6. Повторити 4 – 5 разів.

4. При нерухомій голові перевести погляд з фіксацією його на рахунок 1 – 4 нагору, на рахунок 1 – 6 прямо, після чого аналогічним чином – прямо. Виконати рухи по діагоналі в одну й іншу сторони з перекладом очей прямо на рахунок 1 – 6. Повторити 3 - 4 рази.

 Варіант 3.

1. Голову тримати прямо. Поморгати, не напружуючи очні м'язи, на рахунок 10 – 15.

2. Не повертаючи  голови (голова прямо) із закритими очами подивитися праворуч на рахунок 1 – 4, потім ліворуч на рахунок 1– 4 і прямо на рахунок 1 – 6. Підняти очі нагору на рахунок 1– 4, опустити вниз на рахунок 1 – 4 і перевести погляд прямо на рахунок 1– 6. Повторити 4 – 5 разів.

3. Подивитися на вказівний палець, віддалений від очей на відстані 25–30 см., на рахунок 1 – 4, потім перевести погляд вдалечінь на рахунок 1 – 6. Повторити 4 - 5 разів.

4. У середньому темпі проробити 3 – 4 кругові рухи в праву сторону, стільки ж у ліву сторону й, розслабивши очні м'язи, подивитися вдалечінь на рахунок 1 – 6. Повторити 4 – 5 разів.

До уваги педагога-тренера!
Обов’язково декілька раз відпрацюйте, як сидіти правильно та вправи для очей. Після відпрацювання кожній дитині роздається пам’ятка: «Як правильно сидіти під час роботи за комп'ютером, як робити самомасаж очей»

4. Гра–розминка “Ліс” (5 хв.)
Мета: надати учасникам можливість зняти напруження.

Хід вправи: учасники діляться на пари і стають у два кола - внутрішнє та зовнішнє. Ведучій розповідає історію, що той хто стоїть з переду це дерево (перший учасник закриває очі), починає накрапувати дощ (другий учасник починає злегка доторкуватись до "дерева")тоді дощ стає сильнішим. Потім дерево витирають (погладжуючи першого учасника ) тоді роблять навколо нього захисну ауру. Учасники міняються місцями, таким чином щоб кожен відчув розслаблюючий масаж.
5. Вправа "Правила гігієни» (10 хв.)

Мета: засвоїти правила гігієни, як запоруку збереження здоров'я.
Хід вправи: педагог–тренер робить короткий вступ: "Ви знаєте про те, що за своїм тілом необхідно доглядати і підтримувати його чистоту - це одне з правил гігієни". Далі педагог–тренер надає коротке визначення поняття гігієна: 
Гігієна –  знання про вплив умов життя та праці людини на її здоров'я.
На наступному етапі педагог–тренер пропонує учасникам індивідуально написати правила гігієни, яких повинен дотримуватися кожний.
На виконання завдання відводиться 5 хвилин. 
Далі педагог–тренер вивішує аркуш паперу А1 з вже написаними правилами особистої гігієни. Він повідомляє, що написані на плакаті правила були запропоновані ровесниками учасників і пропонує порівняти учасникам свої напрацювання із запропонованими правилами. Якщо у когось виникне бажання, можна дописати у свій список необхідні правила, або доповнити список правил на плакаті.
Правила гігієни
	· Щоденно вмиватися і приймати душ.
· Чистити зуби вранці та ввечері.
· Доглядати за волоссям (мити та стригти).
· Доглядати за нігтями.
· Слідкувати за чистотою своєї білизни.
· Не обмінюватися з друзями та іншими людьми  натільною білизною та іншим одягом.
· Переодягатися після занять фізичною культурою.
· Не користуватися чужими гребінцями, рушниками та іншими предметам індивідуального догляду (зубна щітка, манікюрні ножиці).
· Використовувати власну гігієнічну помаду.
·  Мити руки перед прийомом їжі.
· Користуватися власним або одноразовим посудом.
· Не користуватися посудом спільно з іншими.
·  Регулярно харчуватися.
· Вчасно лягати спати, спати достатню кількість часу (не менше 8 год.)
· Проводити багато часу на свіжому повітрі, провітрювати кімнату.



Обговорення:
•
Які у вас виникали думки, коли ви читали плакат з правилами гігієни?

6 . Підсумок заняття (5 хв.)
Запитання для обговорення:

· Про що нове ви дізнались?
· Чи була отримана інформація цікавою?
· Для чого потрібна вам ця інформація?
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