ВВЕДЕНИЕ
Умению быть здоровым необходимо учиться детства. Уроки здоровья – наиболее современная технология оздоровления, которая применяется для того, чтобы  обучить детей навыкам здоровья. 

Опыт многих школ, где педагоги проводят Уроки здоровья, показывает, что они дают детям возможность противостоять болезням и стрессам.

Научить ребенка быть здоровым душой и телом, стремиться сохранять и укреплять своё здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы – основная цель данного пособия.

Эта книга полезна всем: родителям, которым нужны здоровые дети; больным, жаждущим исцеления; учителям, проявляющим заботу о школьниках.

Для каждого возрастного периода предлагаются нетрадиционные формы проведения «Уроков»: уроки-соревнования, театрализованные уроки, уроки-игры, уроки-сценки и др. Их содержание наполнено сказочными персонажами и игровыми сюжетами.

Игра – естественный спутник в жизни человека, источник радостных эмоций, обладающий великой воспитательной и оздоровительной силой. Игры заставляют активнее мыслить, способствуют расширению кругозора, формируют представление об окружающем мире. В процессе игры улучшается физическое развитие детей, и совершенствуются психические функции.

Пособие может быть использовано учителями начальной школы, воспитателями групп продленного дня, организаторами внеклассной работы, социальными работниками. Оно поможет студентам педагогических учебных заведений в прохождении практики в школе, в пионерских лагерях и на детских оздоровительных площадках.

МЛАДШИЙ ШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ
УРОК 1: ЗАКАЛИВАНИЕ ВОЗДУХОМ
(ВНЕКЛАССНОЕ МЕРОПРИЯТИЕ)
(1 класс)
Учитель:

- Сегодня мы с вами поговорим о закаливании организма. Каким способом можно закаляться?

(Выслушав учеников, учитель рассказывает).

- В разных уголках России люди по-разному закаляются. Например, в Якутии, где суровые климатические условия, местные жители по нескольку раз в день натирают новорожденных снегом. О том, что закаливание помогает выживать младенцам в суровых северных условиях, мудрые знали еще в древние времена. Современные ученые провели исследования и подтвердили эффективность такого закаливания в условиях Севера.

(Далее учитель зачитывает загадку.)

Через нос проходит в грудь

И обратный держит путь.

Он невидимый, и все же

Без него мы жить не можем.

(Кто-то из учеников отвечает: «Воздух!»).
- Правильно, - подтверждает ответ учитель. - Есть такое выражение: «Нужен как воздух!». Воздух действительно главная потребность не только человека, но и всего живого. Однако люди используют воздух и для... (учитель делает паузу и зачитывает четверостишие ):

Эй, играй

Да снегу набирай,

А воздуха не бойся ты,

Здоровье закаляй!

- Какое воздействие на организм оказывает закаливание?

(«Закаливает!» - отвечают ученики).
- Так для чего использовали и до сих пор используют воздух люди? - спрашивает учитель.

(«Для закаливания!» - отвечают ученики).
- Послушайте рассказ о том, как закаляется воздухом Борис.

«Пошла вторая декада декабря. Борис часто то чихал, то кашлял, то сморкался. Напрасно ему советовали ребята: «Пей теплое молоко с медом!». Напрасно доктора микстуры прописывали: ничего не помогало Борису. На балконе постоянно сушились носовые платки.

Однажды Борис услышал, что хорошим средством борьбы с насморком и кашлем является закаливание. И вот он разделся до плавок и лег на кровать. Включил вентилятор с холодным воздухом. Скоро он замерз, а потом почувствовал боль и першение в горле.

В это время в дверь позвонили. Борис посмотрел в глазок. За дверью стоял его дядя, брат мамы.

- Что это у тебя так холодно? - спросил дядя.

- Я закаливаюсь! - гордо заявил Борис.

- Кто же тебя надоумил закаляться под вентилятором?

- Никто! Сам догадался.

- И сколько времени ты под ним провел?

- Минут тридцать, - отрапортовал Борис. - Но я не только не перестал кашлять и сморкаться, у меня еще и горло заболело.
- У тебя явные признаки ОРВИ, - сказал дядя. 
Он отключил вентилятор, велел племяннику одеться и немедленно лечь в постель.

- Так не закаляются, - сказал он.

Дядя объяснил, что наступило прекрасное время года - зима. Воздух стоит чистый и свежий. Закаляться воздухом можно, занимаясь зимними видами спорта.

- Ты на санках катаешься?

- Попробовал съехать на снегокате, да свалился.

- На лыжах ходишь?

- Нет!

- Почему?

- Времени не хватает!

- На коньках ты тоже, наверное, не бегаешь?

- Времени не хватает!

- Да что ты все твердишь: времени, времени...
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 Ты о здоровье подумай!».

Вопросы для повторения:

- Кто из вас пробовал закаляться воздухом?

- С чего Борис решил начать закаливание?

- Посоветовался ли он с родителями?

- Правильно ли Борис стал закаляться?

- Был ли он в этот момент здоров?

- Какими видами спорта посоветовал заниматься Борису его дядя?

- Как следует одеваться, выходя на открытый воздух, если вы хотите закаляться?
(Выслушав учеников, учитель зачитывает несколько строчек из стихотворения «Наступили холода» А. Барто).
- Привыкай и к холодам! 
- Объясняет Света. -

И зима приходит к нам, 
А не только лето. 
На Андрейке - телогрейки, 
Кофты, рукавицы, 
Полосатый шарф Андрейке 
Принесли сестрицы. 
Он идет, едва дыша, 
В телогрейке пестрой, 
Как на полюс, малыша 
Снарядили сестры.

- Помните: излишне теплая одежда - тоже одна из причин заболеваний ОРВИ.

В заключение учитель говорит, что физкультурно-оздоровительные занятия на открытом воздухе закаляют, помогают организму бороться с заболеваниями.

- Почему мы сегодня говорим о закаливании организма вообще и закаливании воздухом в частности? Потому что многие из вас в течение учебного года пропускают уроки в школе из-за болезни. Надо, чтобы вы с разрешения родителей или лечащего врача начали закаляться естественным фактором природы - воздухом. А через месяц таких занятий мы вам предложим другую форму закаливания - обтирание. Еще через месяц вы сможете перейти на закаливание обливанием. Так вы подготовите организм к купанию в открытом водоеме летом. В конце учебного года мы с вами поговорим о закаливании солнечными лучами. 

Рассмотрите рисунок. Закрасьте кружки на тех рисунках, где показано закаливание организма воздухом.
(2 класс)
Учитель:

- Можете ли вы себе представить богатыря с насморком? Конечно, нет! А у вас бывает насморк? Увы, острые простудные заболевания знакомы всем.

Можно ли избежать болезней, выработать в организме надежный заслон простудам?

Можно, если закалять организм.

«Закалить - сделать организм физически и нравственно крепким, стойким, выносливым» - так объясняется это понятие в словаре С. Ожегова.

Начинать надо с закаливания воздухом. Послушайте короткий рассказ о том, как это делал Вася.

«К Васе пришел Яков.

- Ты закаляешься дома? - спросил Вася.

- Нет! - отвечает Яков.

- Я тоже не закаляюсь. Давай начнем?

- Мне надо спросить разрешения у мамы, - говорит Яков.

- Как хочешь. А я сейчас начну принимать воздушные ванны. Я знаю, как это надо делать. Вася разделся до трусов и стал расхаживать по комнате.

Яков говорит:

- Что-то у вас в комнате тепло. Дышать даже нечем. При такой температуре воздушные ванны, наверное, не принимают. Открой, что ли, окна». Вася встал и открыл настежь окна. Потянул сквозняк. В комнате стало холодно. Яков говорит:

- Ты, наверное, слишком широко раскрыл окна.

- Это все ты виноват, - говорит Вася. - «Открывай окна, а то в комнате тепло!». Но я все равно буду продолжать, не мешай только.

- Пожалуйста, не буду тебе мешать.

Скоро у Васи от холода появилась «гусиная кожа». Яков не выдержал и говорит:

- Ну, ты закаляйся, а я пошел домой.
Вечером пришла мама.

- Что-то ты мне не нравишься. У тебя лицо красное. Дышишь с трудом. 
Мама вызвала врача. Врач осмотрел Васю и сказал: «У вашего сына красное горло».

- Где это вы, молодой человек, переохладились? - спросил врач Васю.

Вася рассказал о своем закаливании воздухом. Врач выслушал и привел поговорку: «Поспешишь - людей насмешишь!». При закаливании спешить нельзя. Время воздушных ванн надо увеличивать постепенно. И написал ему на листочке бумаги:

Дни


Минуты

1-3-й

10-15

4-7-й

15-20

8-11-й

20-25

12-15-й

25-30

16-20-й

35-40

21-25-й

40-45

26-28-й

45-50

Вася пришел в школу только через две недели.

- Чем ты болел? - спросила его учительница.

- Ангиной.

- Как же это получилось?

Вася рассказал о своем неудачном начинании».

Вопросы для повторения:

- Какую форму закаливания использовал Вася?

- Почему Яков не стал принимать воздушные ванны?

- Правильно ли Вася начал закаляться воздухом?

- Чем закончился его эксперимент?

Начинать закаливание надо в хорошо проветренной комнате. Лучше его делать по утрам, в сочетании с утренней гимнастикой. Через 2-3 недели переходите к закаливанию на открытом воздухе, занимаясь зимними видами спорта.

Помните два главных правила:

1. Закаливающие процедуры надо проводить ежедневно.

2. Понижать температуру воздуха надо постепенно.

«Гусиная кожа» - сигнал о переохлаждении. Надо сразу прекратить воздушные ванны, тепло одеться, разогреться с помощью несложных физических упражнений.

Воздушные ванны - первый шаг к закаливанию организма. После их приема на протяжении 3-4 недель можно будет переходить к процедурам: обтиранию, обливанию.

Почему мы сегодня говорили с вами о приеме воздушных ванн? Чтобы вы, во-первых, не повторяли ошибку Васи. Во-вторых, после закаливания воздухом мы вам предложим закаливание обтиранием и обливанием. Так вы постепенно подготовите свой организм к занятиям в бассейне в IV учебной четверти и к купанию в открытом водоеме в теплые летние дни.

В заключение учитель зачитывает народную мудрость: «Сильный, но не закаленный человек подобен крепости с высокими стенами, в которой забыли поставить ворота».

УРОК 2. РЕЖИМ ДНЯ И ЗДОРОВЬЕ
(1-4 классы)
Цель: воспитание потребности в здоровом образе жизни.

Задачи: обучить соблюдению режима дня, ознакомить с правилами гигиены, одежды сформировать потребности в необходимости распределения рабочего времени. 
Оборудование: кассета с песней «Чтобы тело и душа были молоды». 

Оформление доски: « Мы порядком дорожим - соблюдаем свой режим!».
Ход занятия:

1. Встреча с героем - Айболитом.

Здравствуйте, дорогие ребята. Рад приветствовать вас. Глядя на ваш учебный кабинет и коридоры школы, я вижу , что здесь учатся ребята, которые следят за чистотой и порядком. Нерях не терпят. Все ходят в сменной обуви. Порадовали вы меня, ребята. 

Если будешь ты стремиться 

Распорядок выполнять, 

Будешь лучше ты учиться, 

Лучше будешь отдыхать.

2. Сценка «Сейчас»

Мама: Наташенька, вставай!

Наташа: Сейчас!
Мама: Уж день, взгляни в окно! 

Ведь ты задерживаешь нас! 

Ведь ты не спишь давно!

Наташа: Ну, маменька, ну, чуточку, ещё одну минуточку.

Мама: Наташа, сядь к столу!

Наташа: Сейчас!

Мама: Ну, сколько можно ждать?

Твой чай уже четвертый раз 

Пришлось подогревать!

Наташа: Ну, мамочка, ну, чуточку, 

Ещё одну минуточку!

Мама: Наташа, спать пора!

Наташа: Сейчас!

Мама: Ну сколько раз просить? 

Ведь завтра утром снова 

Не сможешь глаз открыть?

Наташа: Ну, мамочка, ну, чуточку, 

Ещё одну минуточку!

Учитель: Какое слово нужно говорить вместо слова «сейчас»? («сию минуту»). И сразу выполнять всё, что говорит мама.

3. Исполнение сценки «Режим дня»

- А ты, Вова, знаешь, что такое режим?

Вова: Конечно! Режим… Режим - куда хочу, туда хожу..

- Режим - это распорядок дня! Вот ты, например, выполняешь распорядок?

Вова: Даже перевыполняю.
- Как же это?

Вова: По распорядку мне надо гулять два раза в день, а я гуляю - четыре!

- Нет, ты не перевыполняешь его, а нарушаешь! Знаешь, каким должен быть распорядок дня?

Вова: Знаю! Подъем. Зарядка. Умывание. Уборка постели. Завтрак. Прогулка. Приготовление уроков. Прогулка. Обед - и на уроки.

Вова: Хорошо. А можно ещё лучше. 

- Как это?

Вова: Вот так! Подъем. Завтрак. Прогулка . Второй завтрак. Прогулка. Обед. Прогулка. Чай. Прогулка. Ужин. Прогулка. И сон.

- Ну, нет. При таком режиме получится из тебя лентяй и неуч.

Вова: Не получится.

- Это почему же?

Вова: Потому что мы (с воспитателями) выполняем весь режим.

- Не понимаю, как это?

Вова: Очень просто. Подъем - выполняю я. Зарядку выполняет (воспитатель). Прогулка - я. Обед - я.

- И тебе не стыдно?! Теперь я понимаю, почему ты такой недисциплинированный.

Учитель: Ребята, скажите, правильно ли Вова распределил время: прогулка, обед, прогулка? Запомните: правильное выполнение режима - это чередование труда и отдыха. Правильно составленный режим дня улучшает работоспособность, приучает к аккуратности, дисциплинирует человека, укрепляет его здоровье.

4. « Что лучше». 

С. Островский «Будьте здоровы!»

Ты с красным солнцем дружишь,

Волне прохладной рад,

Тебе не страшен дождик,

Не страшен снегопад.

Ты ветра не боишься,

В игре не устаешь,

И рано спать ложишься,

И с солнышком встаёшь.

Зимой на лыжах ходишь,

Резвишься на катке,

А летом загорелый -

Купаешься в реке.

Ты любишь прыгать, бегать,

Играть тугим мячом,

Ты вырастешь здоровым!

Ты будешь силачом!

Герой - Костя Простудин

Хожу я зимой в броне меховой, 

Шея завязана в три оборота, 

Сверху на валенках теплые боты, 

Только чихаю я то и дело, 

Мне самому уже надоело, -

А-а-апчхи!

В лагере летом ходил босиком -

Там такие обычаи, 

Спал на веранде с открытым окном, 

И хоть бы чихнул для приличия! 

А-а-апчхи!

Герой - Эдик Ангинкин
Я простужаюсь дважды в неделю, 

И доктор меня оставляет в постели. 

Всем в поликлинике старый знакомый-

Я у врача в кабинете, как дома. 

Знаю я, что и к чему в медицине,
Ап-пенди-цит разберу по-латыни, 

Пью без скандала любую микстуру, 

Знаю на ощупь температуру.

Совет от Доктора Айболита

Лечу я ребятишек, когда они больны,

Горчичники и капли мне вовсе не нужны,

Мой метод не известен ни одному врачу,

Скажу вам по секрету:

Я танцами лечу!

Милый танец Летка-енка

Аппетит улучшит вмиг,

Если спляшешь хорошенько,

Обедать будешь за двоих!

Если кто-то задавался,

Обходя всех стороной,

Пропишу два тура вальса -

И поправится больной.

А задорной польки звуки

Плаксу вмиг развеселят,

И не станет сразу скуки

И скучающих ребят!

Учитель

Таблетки не излечат от лени и тоски, 

Бессильны в этом деле пилюли, порошки, 

Но там, где не помогут микстура и укол, 

Лекарство выручает, что сам я изобрел!

5. Отгадать загадки.

Хожу-брожу не по лесам,

А по усам, по волосам,

И зубы у меня длинней,

Чем у волков и медведей (расческа)
Ношу их много лет, 

А счету не знаю. 

Не сею, не сажаю. 

Сами вырастают (волосы)
Мудрец в нем видел мудреца,

Глупец - глупца, баран - барана,

Овцу в нем видела овца,

А обезьяну - обезьяна.

Но вот подвели к нему Федю Баратова,

И Федя увидел неряху лохматого (зеркало)

Вроде ежика на вид,

Но не просит пищи.

По одежде побежит -

Она станет чище (щетка платяная)

Лег в карман и караулит

Рёву, плаксу и грязнулю,

Им утрет потоки слёз,

Не забудет и про нос (носовой платок)

Ускользает, как живое, 

Но не выпущу его я. 

Белой пеной пенится, 

Руки мыть не ленится (мыло)

Волосистой головкой

В рот она влезает ловко

И считает зубы нам

По утрам и вечерам (зубная щетка)

Вот какой забавный случай!
Поселилась в ванной туча. 

Дождик льется с потолка 

Мне на спину и бока. 

До чего ж приятно это! 

Дождик теплый, подогретый, 

По полу не видно луж. 

Все ребята любят … (душ)

А о ком я расскажу?

Говорит дорожка -

Два вышитых конца,

Помойся ты немножко,

Чернила смой с лица!

Иначе ты в полдня испачкаешь меня (полотенце)

5. Подведение итогов.

Прочтите слова, написанные на доске: «Мы порядком дорожим - соблюдаем свой режим!»

Как вы думаете, в конце нашего занятия  мы сможем правильно построить свой режим дня?

Назовите основные правила соблюдения режима дня (чередование, выполнение).

Ну что, ребята, я думаю, что данное высказывание всегда будет вас сопровождать, и вы будете его придерживаться. До свидания, до новых встреч!

УРОК 3. «СОВЕТЫ ДОКТОРА АЙБОЛИТА: 
ПИТАЕМСЯ ПРАВИЛЬНО»
Действующие лица: доктор Айболит, Сова, Филин — ведущий, Карлсон, Винни Пух, Пятачок, Пеппи Длинный Чулок, Белочка, Пчелка

Кроме этого, в выступлении принимают участие учащиеся.

Ведущий Филин:

На краю лесной опушки

С красным крестиком избушка. 

Каждый знает, здесь сидит кто?

Все дети: 
Добрый доктор Айболит!

Выходит доктор Айболит, начинает приготавливать место работы, ему помогает медсестра - Сова.

Сова: 
У него с утра работа...

Айболит: 
Вот микстура бегемоту,
Он немного простудился,
К нам в больницу обратился.

Выбегает Белочка:

Здравствуй, наш любимый доктор! 

Грызть орешки трудно что-то.

Скорлупу не разгрызу,

Что с зубами, не пойму!

Айболит: 
Эти ценные таблетки

Приготовил я для Белки.

Принимать не помешает:

Кальций зубы укрепляет!

Выходит Пчелка с бочонком меда.

Филин: 
Прилетела утром Пчелка.

Пчелка:

Меда принесла бочонок.
Очень ценный и полезный,

Против хворей и болезней!

Дар природы - мед цветочный.

Сова (понюхала мед):
Пахнет летом! 

Вкусный очень! 

Где моя большая ложка? 
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Я покушаю немножко!

Сова достает большую ложку.

Пчелка:
Этой ложкой кушать мед?! 

Пользы он не принесет!

Айболит: 
Ты же мудрая, Сова. 

Знает даже детвора: 

Мед - лекарственный продукт

От ангины и простуд!

Айболит отбирает у Совы огромную ложку, достает маленькую и угощает ее медом.
Филин: 
Затем Пеппи прибежала.

Вбегает Пеппи.

Пеппи:
В Интернете я узнала 

Очень модную диету: 

Как худеть и есть при этом!

Сова: 
Для чего тебе диета? 

Ты и так худее ветки!

Айболит: 
Голодание без толку?

Для того, что модно только?! 

Рисковать собой не стоит -
В организме будут сбои! 

Не краса тому награда, 

А дорога к психиатру!

Филин: 
Тут примчался Пятачок 

И схватился за бочок!

Пятачок:
 Ой, ой, ой, Айболит,

Как же мой бочок болит!

Айболит строго и по-деловому начинает осмотр Пятачка.

Айболит: 
Где конкретно боль?

Пятачок: 
Везде!

Я вчера зашел к Сове,

Выпил «полторашку» колы! 

Ночь промучился!

Айболит: 
Еще бы!

Знают маленькие дети:
Кола, фанта, спрайт и пепси - 

Для здоровья яд ужасный! 

Там же сахар, газ и краска!

Сова: 
Что ж теперь, не пить мне пепси?! 

Айболит:
Нет, конечно же, не пить! 

Филин: 
Карлсон попросил посадку! 

Выходит Карлсон.

Карлсон: 
Помощь оказать мне надо: барахлит с утра моторчик!

Айболит начинает осматривать Карлсона.

Айболит: 
Карлсон, скажи мне точно,

Что ты ел сейчас на завтрак?

Карлсон: 
Ну, печенья килограммчик, 

Ну, три баночки сгущенки, 

Доедал вчерашний тортик... 

Это так, по мелочам...

Айболит: 
Перегруз, скажу я вам! 

Столько много углеводов! 

Есть советы и законы, 

Чем, когда и как питаться, 

Чтоб здоровыми остаться!

Утром подошла бы кашка, 

И творог, и простоквашка, 

Сок томатный, апельсинный – 

Завтрак тех, кто будет сильным!

Филин:
Винни Пух пришел и стонет.

Выходит Винни Пух и держится за живот.

Винни Пух:
Ох, зачем же ел вчера я? 

Ах, животик мой болит! 

Ух, помоги мне, Айболит!

Сова: 
Пух, совсем не есть нельзя!

Пух: 
Здесь ты умная, Сова,

А в Макдоналдсе вчера ты

Отдала мне свой салатик!

Сова: 
Салат заправлен майонезом.

А для сов он не полезен!

Пух: 
А для медведей в самый раз!

Вот и мучаюсь сейчас!

Сова: 
Съел ты чизбургеров пару,

Пирожочков с пылу-жару,

И картошку фри, и соус, 

А запил литровой колой!

Айболит: 
Ты куда, Сова, смотрела?

Сова: 
А я рядышком сидела,

Пока Винни кушал-кушал... 

Он меня бы не послушал.

Айболит:
Все понятно, пациенты! 

Вас я вылечу моментом! 

Ваш диагноз: не хватает 

О питании вам знаний! 

Филин, выдай им по книге. 

В ней рецепт здоровой пищи.

Обращаю всех внимание, 

О здоровье начинаем 

Говорить с простых советов 

О продуктах и обедах, 

О белках, о витаминах,

Все вместе: О правилах здоровой жизни!

Ребята поднимаются на сцену и рассказывают о правилах рационального питания:

Первый пункт запомни строго: 

Кушай чаще, понемногу! 

Четырех не меньше раз 

Пищу надо принимать!

Час обеда подошел, 

Нам с тобой пора за стол! 

За столом всем надо кушать, 

Книгу отложите лучше. 

Позабудьте хоть на время 

Вы про школьные проблемы. 

Станут суп, компот, котлеты 

И приятней, и полезней.

Не спешите есть быстрее, 

Гонки не нужны в обеде. 

Жуйте с толком, с расстановкой, 

Чтоб желудок был здоровым. 

Зубы нам нужны жевать, 

А не пробки открывать!

Никогда не объедайтесь! 

С легким голодом вставайте 

Вы всегда из-за стола. 

Пусть «уляжется» еда, 

Время дарит насыщение. 

Вам поднимет настроение!

Помни, овощи и фрукты – 

Очень ценные продукты! 

Витаминов важных ряд 

В каждом соке ждет ребят!

Ешьте мясо, птицу, рыбу 

В отварном, печеном виде. 

Пища жареная -вкусно, 

Но от нее желудку грустно!

Пироги, торты и булки 

Вы на время позабудьте. 

Сладкое полезно в меру,

Вес тогда не даст проблему!

И девчонкам есть совет: 

Знайте, лучше всех диет 

Режим дня, режим питания, 

Спорт, закалка, обтирания!

Чай горячий - подождите, 

Обжигаться не спешите. 

Бутерброды -сухомятка, 

Реже ешьте их, ребятки!

А теперь пора нам вспомнить 

Про любимый ваш Макдоналдс. 

Если часто там питаться, 

Можно вскоре повстречаться 

С лишним весом и гастритом. 

Пища быстрая вредит нам!

«Пепсикольная» реклама 

Нас зовет по всем программам 

Пить напитки, газировки. 

В них такая дозировка 

Газов, сахара, добавок, 

Норму сильно превышает! 

Ваш желудок, печень, почки 

Пострадают, между прочим!

Айболит: 
Пациенты, все понятно?

Главным правилом, ребята, 

Должен стать один совет: 

Мы живем не чтобы есть, 

А едим, чтоб просто жить.
Все участники:
Строить города, учить,
Путешествовать по странам, 

Покорять все океаны, 

Создавать, творить, писать, 

Улыбаться и мечтать, 

Быть счастливым и здоровым...

Все вместе: Знать питания основы!
УРОК 4. ПРИКЛЮЧЕНИЯ В «КОРОЛЕВСТВЕ ПРОСТУДЫ»
(2 класс)
Цели урока:
1. Познакомить учащихся с мероприятиями по профилактике простудных заболеваний.

2. Научить детей основным правилам закаливания.

3. Сформировать навык осознанного отношения к гигиене своего тела.

4. Закрепить знания о пользе овощей и фруктов.

5. Воспитывать доброжелательное отношение друг к другу.
Оборудование: серия сюжетных картинок «Замок ватных одеял», «Страна Микробия», «Колючий Замок», «Дворец тьмы», «Буду закаляться», стихотворение С. Михалкова «Грипп», загадки, пословицы, набор бумажной сезонной одежды для игры «Одень куклу», носовые платки и марлевая повязка.
Ход урока
- Сегодня на уроке мы будем говорить о том, как уберечь себя от простуды, что нужно делать, чтобы не заболеть простудой и не оказаться во владениях этой ужасной Королевы. Один мальчик уже оказался в этом мрачном королевстве. Мы с вами его сейчас увидим. Будьте внимательны, чтобы ответить на вопросы, что случилось с мальчиком и по каким признакам вы определили его заболевание.
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У меня печальный вид

Голова с утра болит.

Я чихаю, я охрип.

Что со мною?

Это - грипп!

Не румяный гриб - в лecу,
А поганый грипп в носу.
Поднялась температура, 

Я лежу и не ропщу. 

Пью соленую микстуру, 

Кислой - горло полощу. 

День лежу, второй лежу, 

Третий - в школу не хожу. 

И друзей не подпускают, 

Говорят, что заражу...

После прослушивания отрывка дети отвечают на поставленные вопросы.

- Правильно, ребята, кашель, насморк, высокая температура - признаки простудных заболеваний.

А почему заболел мальчик? (Ответы детей.)

- Каким путем микробы попадают в организм человека?

Правильно, воздушно-капельным путем. Объясните, почему он так называется? (Ответы детей.)

- Вот они - красные горячие следы высокой температуры (следы расположены на доске, на стенах, на полу). Воины Королевства Простуды (микробы) совсем близко подошли к нам. Некоторые школы даже не учатся несколько дней. У них карантин.

А вы знаете, зачем в школе вводят карантин? (Ответы детей.)

- Да, ребята, карантин - это изоляция окружающих людей для того, чтобы предупредить распространение болезни, в данном случае гриппа. Это одна из преград, которая мешает Королеве Простуды напасть на нас. Давайте подумаем, почему микробы проникают в наш организм?
Причина первая - в «Замке ватных одеял»
- Здесь все люди кутаются, одеваются очень тепло, а все равно болеют. Как надо правильно одеваться, чтобы не заболеть? (Ответы детей.)

Дети играют в игру «Одень куклу по погоде»: одевают бумажную куклу в сезонную одежду для прогулок, для занятий спортом в разное время года.

- Итак, мы должны запомнить, что надо одеваться по погоде, не переохлаждаться, не кутаться, тогда и не заболеем!

Физкультминутка.
- Кто регулярно занимается физкультурой и спортом, тот всегда здоров и весел. 

Причина вторая - в «стране Микробия».
- Это владения Принца Ап-чхи! Там все чихают и кашляют друг на друга. Принц Aп-чхи послал на наш город целое войско чихунов.

Игра «Микробы».

Учитель: «Представьте, что я заболела. В руках у меня «микроб» (ватный мячик). Учитель бросает мячик в ученика. Тот, кого коснулся мячик, кидает его в следующего, пока мячик не коснется всех.

- Вы все заражены. Покажите, как нам защитить себя от вирусов-микробов. (Дети достают свои носовые платки, прикрывают ими нос и рот.)

- Можно еще использовать ватно-марлевые повязки. (Ученик показывает, как надеть на себя ватно-марлевую повязку.)

Причина третья — нерациональное питание.

- Что должны есть дети и взрослые, чтобы организм был крепким и сильным? (Ответы детей.)

- А в каких продуктах находится большое количество витаминов? Отгадайте!

Дети отгадывают загадки, а картинки-отгадки расположены по всему классу. Учащиеся встают, находят нужную картинку и закрепляют ее на магнитной доске.

Круглое, румяное, 

Я расту на ветке! 

Любят меня взрослые 

И маленькие детки.
Яркий, сладкий, налитой, 

Весь в обложке золотой. 

Не с конфетной фабрики, 

Из далекой Африки!
Я вырос на грядке, 

Характер мой гадкий: 

Куда ни приду, 

Всех до слез доведу.

Красный нос в землю врос, 

А зеленый хвост снаружи.

Нам зеленый хвост не нужен, 

Нужен только красный нос.
Надела Алена 

Сарафанчик зеленый, 

Завила оборки густо, 

А зовут ее?...

- О чем мы должны помнить, прежде чем употреблять овощи и фрукты? Ответы детей)
Причина четвертая - во «Дворце тьмы».
- В этом дворце все окна плотно закрыты. Свет и воздух совсем не проникают в него. Там тучи вирусов и микробов, так как комнаты никогда не проветриваются и не убираются.

Но, если мы откроем все окна и двери, мы сразу можем заболеть. Расскажите, ребята, как правильно надо проветривать помещение. (Ответы детей.)

- А мы с вами можем поставить преграду микробам?

Преграда первая - колючий Замок.

- Здесь делают прививки и уколы. Он почти пустой, потому что ребята боятся их делать.
Ученик читает стихотворение С. Михалкова «Прививка».

- Мы должны запомнить, что не стоит бояться прививок и уколов. Это совсем не больно, зато польза для здоровья огромная.

Ребята, как вы думаете, Королева Простуды сможет захватить в свой плен закаленных людей?

Преграда вторая - закаливание.

- Солнце, воздух и вода - наши верные друзья. Они помогают нам стать крепкими, здоровыми, помогают уберечь себя от простуды, укрепить свой организм. Закаливание - это система процедур, защищающих человека от неблагоприятных факторов: холода, микробов. Приступать к закаливанию нужно осторожно.

Итог урока - игра «Неболейка».
На магнитной доске расположены снежинки. На обратной стороне каждой снежинки даны советы. Дети читают их и, если совет полезен для здоровья, оставляют на доске («Проветривай почаще комнату»). А вредный, плохой совет убирают («Не ешь лук и чеснок - они горькие»)...

УРОК 5. ДЫШИМ ЧИСТЫМ ВОЗДУХОМ!
(1 класс)
Цель:

- рассказать о вредном воздействии курения на организм человека;

- познакомить детей с внутренним строением человека;

- дать представление о здоровом образе жизни;

- в игровой форме обучить детей диафрагмальному дыханию.

Оборудование и материалы: два стакана с чистой водой, колба с черной краской, палочка, надувные шары (на каждого ребенка и один демонстрационный), шкатулка, иллюстрация силуэта человека со схематическим изображением легких, настольная ширма, куклы би-ба-бо: медведь, заяц. 
Часть комнаты, предназначенная для «Страны здоровья», оформлена дополнительными атрибутами: изображение Королевы Зубной щетки, Мойдодыра, Доктора Айболита, иллюстрации с изображением детей, занимающихся различными видами спорта, красочная арка с надписью «Страна здоровья».

Методические приемы: объяснение, эксперимент, беседа, рассматривание иллюстраций.

Словарная работа: вредный, полезный, легкие, грудная клетка, прозрачный.

Ход занятия:
Воспитатель: Ребята, сегодня я предлагаю вам отправиться в «Страну здоровья» на паровозике.

(Дети становятся друг за другом и, имитируя езду на поезде, обходят помещение группы. Воспитатель предлагает детям сесть на стулья, расположенные полукругом, и обращает внимание на оформление помещения).
Вот и приехали мы с вами в «Страну здоровья».

Ребята, скажите, пожалуйста: что необходимо делать для того, чтобы оставаться здоровыми?

Дети: Чистить зубы, делать зарядку, закаляться, мыть руки и т.д.

Воспитатель: Молодцы, правильно, все это нам необходимо для того, чтобы расти здоровыми и сильными. К нам пришли гости. Давайте послушаем, о чем они говорят.

Сценка «Заяц и медведь на поляне» (куклы би-ба-бо)

Медведь с сигаретой (палочка) встречает зайца и сильно кашляет.

Медведь: Здравствуй, Заяц.

Заяц: Здравствуй, Миша. Что с тобой случилось, почему ты кашляешь? И вид у тебя нездоровый.

Медведь: Не знаю, Зайка. (Во время диалога имитирует курение.) Захотел я стать взрослым, думаю: что же для этого сделать? Потом увидел, как много взрослых курят, и решил тоже попробовать.

Заяц: Ну, теперь понятно, отчего у тебя такой больной вид, да и кашляешь так сильно, похудел и стал слабым. Разве ты не знаешь, что курение вредит нашему здоровью?

Медведь: Нет, не знаю.

Воспитатель: Ребята, что же приключилось с Мишей?

Дети: Мишка заболел, и сам не знает, почему.

Воспитатель: Дорогие звери, присаживайтесь вместе с нами, я вам сейчас расскажу и покажу что-то интересное.

(Воспитатель усаживает кукол на стул и обращает внимание детей на иллюстрацию силуэта человека со схематическим изображением легких).
Ребята, как вы думаете: что здесь изображено?

Дети: Человек.

Воспитатель: У каждого человека внутри есть специальные мешочки - легкие. Они нам необходимы для дыхания. Сейчас я покажу, как они работают. Когда мы вдыхаем, они наполняются воздухом (надувает воздушный шар), а когда выдыхаем, они становятся вот такими, как этот шарик (сдувает воздух из воздушного шара).

Я предлагаю каждому из вас попробовать это сделать. Положите ладони себе на грудную клетку. Глубоко вдохните, а потом выдохните. (Повторить несколько раз.) Посмотрите, как движутся наши руки. Это наши мешочки - легкие - надуваются и сдуваются, как воздушный шар.

Ребята, перед вами два стакана с чистой водой. Представьте, что вода - это воздух, которым мы дышим. Какой он?

Дети: Чистый, прозрачный. 

Воспитатель: А вот каким становится воздух, когда Миша курит (в один стакан добавляет черную краску). Посмотрите и скажите: каким становится воздух, когда кто-то курит?

Дети: Плохим, грязным, мутным. 

Воспитатель: А теперь закройте глаза и представьте себе, что Миша курит рядом с нами. Понюхайте воздух: вам он нравится? 

Дети: Нет!

Воспитатель: А теперь подул ветерок, и мы находимся на лугу или в лесу, парке. Какой воздух вам больше нравится? 
Дети: Лесной, свежий.

Воспитатель: Давайте поиграем с вами, ребята, в игру. Вы воздушные шарики, которые летают в воздухе. Представьте себе, что вы шарики, заполненные вот таким грязным воздухом (показывает колбу с черной краской). Как бы вы летали?

(Дети демонстрируют неуверенные, неуклюжие, замедленные движения.)

Воспитатель: А теперь вы шарики, заполненные вот таким чистым воздухом (показывает колбу с чистой водой). Как вы будете двигаться?

(Дети радостно демонстрируют уверенные, легкие движения.)

Воспитатель: Скажите: каким шариком вам больше понравилось быть?

Дети: Прозрачным, легким, чистым!

Игра

«Что полезно, что вредно?»

Воспитатель называет действия и предлагает детям хлопать, если эти действия полезны для здоровья, топать - если вредны. (Чистить зубы; есть снег; плавать; купаться; не мыть руки; делать зарядку; курить; есть немытые овощи и фрукты; гулять на свежем воздухе; грызть ногти; есть много сладкого; находиться в помещении, где курят; закаляться и т.д.)

Воспитатель: А сейчас, ребята, давайте покажем Мише дыхательные упражнения, которые помогут ему вылечиться и всегда оставаться здоровым.

1. «Воздушный шар» (диафрагмальное дыхание).
И.п.: стоя, ладонь на животе. Выдох. На вдохе живот выпячивается вперед. Вдох через неплотно сжатые губы, произносится звук [с]. Повторить 4 раза.

Зайка шарик покупал,

Зайка шарик надувал.

2. «Гармошка» (грудное дыхание).
И.п.: стоя, ладони на ребрах. Полный вдох. Глубокий вдох, ребра раздвигаются, как меха гармошки, грудная клетка не поднимается. Задержка дыхания. Выдох через неплотно сжатые губы с произнесением звука [ф]. Повторить 4 раза.

Ты играй, моя гармошка,

Раздвигай меха свои.

Поиграю я немножко,

Ты ж движенья повтори.

3. «Насос» (мышечный тренинг).
И.п.: стоя, руки перед грудью, пальцы сжаты в кулаки. Наклоняясь вниз с прямыми ногами, делать выдох, произнося звук [ш]. Выпрямляясь, делать вдох через нос. Повторить 6-8 раз.

Есть на ярмарке машины,

Накачать бы только шины.

4. «Резиновый человек» (полное расслабление).
И.п.: стоя, руки опущены вниз.

Ребенок закрывает глаза. Педагог проверяет у одного или двоих детей, расслаблены ли у них мышцы: поднимает вверх руки ребенка и опускает их. Расслабленные руки должны бессильно упасть вниз. 

Есть игрушки из резины, 

С ними будем мы играть,

Ручки, ножки поднимать.

Миша: Спасибо вам, ребята. Нам с Зайкой пора возвращаться к себе в лес. Теперь я знаю: «Курить - здоровью вредить». Я буду заниматься зарядкой, закаляться, а еще расскажу лесным жителям, как оставаться здоровыми. А вам хочу подарить волшебную шкатулку. Откроете ее в группе. До свидания, ребята. 

Заяц. До свидания, ребята. 
Воспитатель: Ну а нам пора прощаться со «Страной здоровья» и возвращаться к себе в детский сад.

(Дети становятся паровозиком и обходят помещение, имитируя движение паровоза.)

Давайте посмотрим, что за сюрприз находится в шкатулке (открывает). Здесь воздушные шарики. Надуем их чистым, здоровым воздухом и будем с ними играть.

УРОК 6: «ЗДОРОВЫЕ ИСТИНЫ»
(3 – 4 класс)
Место проведения: актовый зал школы.
[image: image4.jpg]


В зале развернута выставка рисунков учащихся «Здоровые истины».
На заднем плане сцены - изображение «улыбающегося» веселого солнышка, тучки, поливающей из лейки цветы, надпись «Будем здоровы!».
Для проведения конкурсов понадобится небольшой канат, скакалки, обручи, кегли и теннисные мячики.
Утренник готовят театральная студия или команда КВН, танцевальные коллективы, вокальный ансамбль, единоборцы.
Каждый класс, принимающий участие в утреннике, готовит небольшое выступление на тему «Самые здоровые истины», выбирает для команды класса название, эмблему, которые отражают основную идею мероприятия: что нужно делать с детства, чтобы быть здоровым и активным всю жизнь.
Сценарный план утренника:
1) Музыкально-спортивное начало, приветствие - перекличка участников.
2) Сценическая миниатюра «Про Вовочку».
3) Выступления классов «Самые здоровые истины», которые поможет оценить жюри.
4) Небольшие спортивные конкурсы.
5) Показательные выступления спортсменов, танцоров.

Утренник ведут двое ведущих.

Звучат фанфары. В зале появляются юные спортсмены в форме, 

с завоеванными наградами, становятся в проходе между рядами или на краю сцены.
Ведущие:
- Внимание, внимание! Мы начинаем праздник юности и красоты...
- Оптимизма и хорошего настроения...
- Успеха и победы...
- Мы начинаем праздник здоровья!
Звучит популярная музыкальная футбольная композиция «Оле!», которую можно заменить любым динамичным, ритмичным инструментальным отрывком или спортивным маршем.
Ведущие:
Чтобы стать быстрее ветра 

И сильнее бури мощной, 

Быть выносливым и метким, 

Взять в друзья сноровку, ловкость, 

Быть поистине здоровым: 

Сильным и душой, и телом, 

Начинай дружить со спортом! 

Вдохновляйся их примером!
Спортсмены под музыку показывают небольшие выступления, а ведущие называют их награды и титулы.
Ведущие:
- Это спортивная и, конечно же, самая здоровая элита школы! Но самые главные герои нашего утренника «Здоровые истины» - это наши третьеклассники, которые сегодня соревнуются в знании этих истин.
- Мы приветствуем команду (название команды).
Примерные названия: «Витаминка», «Здоровяк», «Закаленные», «Ветер в спину», «Оптимисты», «С легким паром!», «Спортклуб», «Гол!», «Старт», «Виктория», «Олимпик», «Витязи» и т. д.

Когда ведущий называет команду, ребята встают и приветствуют зал девизом.

Примерные девизы

«Солнце, воздух и вода - витамины навсегда!»; 

«Закаляйся и расти! С хворью нам не по пути!»; 

«Улыбаясь чаще людям, о болезнях позабудем!»; 

«Спорту - да! Болезням - нет!»; 

«Наш друг - стадион! У нас каждый - чемпион!»

Ведущие: 
  О здоровом смысле жизни
Обсудить вопрос должны мы. 

Как прожить нам много лет?
Как достичь больших побед? 

Стать веселым и успешным, 

И красивым быть, конечно! 

Не брюзжать, не унывать, 

Пред трудностью не пасовать!

Не бояться сквозняков, 

Позабыть про докторов! 

Есть один простой рецепт: 

Спорту - да! Болезням - нет!
- Отлично! Продолжим разговор о самых здоровых истинах...
Выбегает на сцену Бабуля, в руках шарф,  пакет с пирожками, спрашивает у спортсменов и ведущих:
Бабуля: Ой, ребятки, вы моего внучка не видели?
Ведущие: Бабушка, кто он, ваш внучек? Может, он в зале или на сцене?
Бабуля: Нет! Эти ребятки стройные, сильные. И осанка у них не буковкой «зю», и улыбаются довольно. И позавтракали, видно, с утра нормально: кашка с молочком или сырочек с кефирчиком! А те, кто в зале, ну, вон, на первом ряду, поди, и отлично учатся, пятерки домой носят на радость маме и папе, да и бабушке, разумеется!
Ведущие: Конечно же! У нас в зале все такие! Ну, почти все...
Бабуля: Ой, касатик! Мой внучек «особеннай»!
Звучит фонограмма песни «Большак». Бабуля поет.
Бабуля: 
  Зовут его, конечно ж, Вова. 

Его осанку вам легко узнать: 

Он как тюфяк! А что ж такого?! 

Когда мальчишка любит очень спать!

Все во дворе играют в «лова», 

А мой Вованчик любит полежать!
- Ля-ля-ля-ля-ля. Ну, ляжет, сердечный, перед телеком и смотрит свои любимые сериалы! И пусть себе лежит, бока належивает!
Ему с утра пеку я булки,
Мой Вовик любит сдобу пожевать.
Пяточек съест и на прогулку,
И может целых пять минут гулять!
Три свитерка, два полушубка, 

А то замерзнет, будет горевать!
- Ля-ля-ля-ля-ля! Холодно бедному сидеть на скамеечке! Бегать-то он не может! Три свитерочка, двое штаников, перчатки и варежки... Вот второй шарфик забыл повязать!
У нас всегда закрыты окна - 

А вдруг ворвется в комнату сквозняк?! 

А от него чихнет мой Вова! Да-да-да! 

А простывать не может он никак!
Иммунитета, в общем, никакого! 
Я понимаю, внучек мой - слабак!

Бабуля достает платок, вытирает слезы от жалости к своему внучку.

Ведущие: И часто он у вас болеет? 

Бабуля: Через день да каждый день! 

Ведущие: И в школу не ходит?
Бабуля: Да какая там школа?! Сходит пару деньков - устанет, сердечный! Нагрузка-то - не дай Бог! Аж целых четыре урока! А в среду - пять! Бедный мальчик! Вовочка! Куда же ты запропастился?
На сцену выходит упитанный Вовочка.
Вовочка: Бабуля! Я заблудился! Я проголодался! Я заболел! Я сейчас чихну! Апчхи! Все, завтра в школу не пойду! (Садится на стул, чихает, изображает очень больного. Рядом бегает бабуля.)
Бабуля: Вовочка, внучек, ты же и так два дня в школе не был!
Вовочка: И еще два дня не пойду!
Бабуля: Ой, а как же уроки?!
Вовочка: Тебе кто дороже: я или какие-то уроки?! Апчхи!
Ведущие:
- Бабушка, а закалять вашего Вову вы не пробовали?
- А в секцию отдать, чтобы не болел, в школу ходил каждый день, как все нормальные ученики?
Вовочка: В секцию? Это на футбол, баскетбол или аэробику?!
Бабуля: Что?! В секцию?! Чтобы он там свалился, ногу подвернул, бегал, как угорелый?! Никогда!
Ведущие: От хандры и всех болезней
Скажите, что, друзья, полезней?!
Выходят девушки:
Свежий воздух, бег, движение Вам поднимут настроение!
Звучит фонограмма песни «Все только начинается» из репертуара группы «Звери».
Какие душные комнаты в школе, 

И, как магнит, нас манят мониторы. 

И мы сидим целый день на приколе, 

Забыв движение и игры на воле.

А нам на время забыть про конспекты, 

Про булочки, про торты и про «пепси», 

А нам полезнее на стадионе: А-А-А!
Припев:
Это тебя касается!
Это меня касается!
Со спортом жизнь продолжается,
продолжается!
Это для нас, как правило,
Бегом здоровье правим мы!
Спортом с болезнью справимся,
вместе справимся!
На стадионе мы дружим с футболом, 

По воскресеньям в бассейн вместе ходим, 

И ждут нас реки, и лес, и походы, 

И физкультура нас ждет, между прочим! 

Бросайте ныть, и скорее на лыжи, 

И на каток со снежинками вместе! 

Мы выбираем активный путь жизни, 

Мы выбираем здоровье, конечно!
Вовочка порывается заняться гимнастикой, начинает делать наклоны. Бабуля его останавливает, сажает на стул.
Бабуля: Ой, это в песне все легко и просто: «лыжи - не в жизни! Активный - сильный». А на самом деле - попробуй, пробеги, кувыркнись! Еще ноги-руки поломаешь! Сиди, внучек, не вставай! 

Вовочка: Я бы в футбол поиграл или с ленточкой побегал!
Бабуля: Касатик! Какая тебе ленточка! Она у тебя вокруг талии не сойдется!
Ведущие: Эх, бабуля! Так и останется ваш Вовочка неповоротливым тюфяком! Вы только посмотрите, как хорошо двигаются наши спортсмены.
Выступление представительниц художественной гимнастики или танцевального коллектива.
Ведущие: Ну как, вам понравилось выступление наших спортсменов?
Вовочка: Мне-то понравилось! Но они профессионалы! А что же делать простым ученикам, таким, как ребята в зале? Они разве так смогут сделать?! 

Бабуля: И не говори, внучек! 

Ведущие:
- Так, конечно же, не сумеют, но ловкости и силы у них не занимать!
- Предлагаем провести конкурсы «Самый ловкий» и «Самый сильный»!
Конкурс «Самый ловкий». Варианты конкурса - игра «Занять свободный стул» (стульев на 1 меньше, чем участников), распутывание на скорость связанных и запутанных веревок и т. д.
Для конкурса «Самый сильный» подойдет армрестлинг.
Во время проведения этих веселых состязаний Вовочка постоянно пытается принять в них участие. Но у него, разумеется, ничего не получается. 

Умелая игра актера, исполняющего роль Вовочки, вносит смешной элемент в ход праздника.
Ведущие: Итак, Вовочка упорно пытался посоревноваться в ловкости и силе с нашими ребятами. Что ж, молодец!

Вовочка: Только у меня ничегошеньки не получается! Видно, они наверняка жульничали!

Ведущие: Ни о каком обмане и речи быть не может! Просто у них есть один большой секрет.
Вовочка: Да какой еще секрет?!
Им везло, а мне вот нет!

Ведущие:
Дело вовсе не в везении, 

А в закалке и терпении. 

Пусть они тебе покажут

Пропоют или расскажут,
Как же можно ловким стать, 

Чтоб быстрее всех бежать,

Быть сильнее и смелее, 

Быть активней, веселее! 

Свою формулу здоровья 

Каждый пусть сейчас откроет!
- Настало время для выступления команд - участниц сегодняшнего праздника. Они приготовили основные секреты самого здорового образа жизни, то есть рецепты для тебя, Вовочка, и для всех ребят: как стать здоровым и быть всегда в хорошем расположении духа. А вы (обращаются к Вовочке и бабуле) смотрите и делайте выводы!

Команда «Витамин»

Участники команды одеты в футболки разного цвета, на которых прикреплены буквы - названия витаминов. Один участник одет в белую футболку. Участники выстраиваются на сцене в шахматном порядке. Ученик становится перед всеми.
Ученик: 
  Мы зовемся... 

Все вместе:  «Витамин»!
Ученик:
  Много вас, а я один.
Что же, разберемся вместе, 

Кто из вас нужней, полезней!
Звучит фонограмма песни «Если с другом вышел в путь».

Поют «Витамины»:

Мы полезны для людей

И нужны, как воздух. 

А живем мы в пище всей, 

Поскорей запомни!
Припев:
Нас большая семья,
Для людей мы друзья.
И вам без нас прожить нельзя!
Витамин, витамин!
Нам здоровье открыл,
Скорее подружитесь с ним!
Неспроста нас нарекли
«Алфавит здоровья».
Мы поможем вам расти
И учиться в школе!
Витамин А:
  Так, перекличку начинаем! 

Начнем с меня. Я первый самый! 

Кто молоко пьет, ест морковку, 

Тот будет самый, самый зоркий!
Витамин В1:
  Я тоже нужный витамин. 

Зовусь я важно: «B1». 

В проросших зернах обитаю, 

Спокойствие вам возвращаю!
Витамин В2
 : «В2» за рост детей в ответе. 

И за процесс обмена в клетке. 

И овощной я, и молочный, 

Со мной расти вам надо, точно!
Витамин В6:
  А кто красивым быть желает, 

Пусть и меня употребляет! 

Зовусь «В6» - запомни срочно: 

Я и миндаль, и сыр молочный!
Витамин В12:
  Вам анемии не бояться, 

Когда я с вами, В12!
Ученик:

  Да, много вас, В-витамины. 

Но по душе мне аскорбинка!
Витамин С:
  О, я с инфекцией борюсь! 

И над простудами смеюсь!

Я - С! Я - овощ! Я и фрукт! 

Со мною легок будет труд!
Витамин D:
  Но кто за прочность отвечает? 

И это каждый школьник знает:
Чтоб человек был монолит, 

То пейте лучше рыбий жир!
Витамин Е:
  Но рыбий жир не очень вкусный! 

Есть надо свеклу и капусту, 

Яйцо, творог и молоко. 

Со мной взрослеют все легко!
Ученик:

  Что ж, вас внимательно послушав, 

Я понял: каждый важен, нужен! 

От А до Е, все витамины...
Витамины:
  Успех - залог здоровой жизни! 

Команда «Ветер в спину»

На команде футболки одинакового цвета и бейсболки, надетые козырьком назад.
Капитан команды: Вас приветствует команда…

Участники команды:
- Самых шустрых...
- Самых сильных...
-  Самых умных...
- И спортивных!
- Чемпионы по туризму...
- Мы зовемся...
Все: «Ветер в спину»!
Звучит фонограмма «Три белых коня»
Нас по тропе ведет веселый ветер, 

И песня странствий в путь зовет! 

Сколько есть еще чудес на свете, 

С рюкзаком идем мы по планете. 

Ветер в спину заболеть нам не дает! 

Припев:
Горы, реки, моря.
Вот родная земля
Просторы открыла свои.
И в зной, и в мороз,
Здоровый народ
Ведет к приключеньям туризм!
Один из участников выносит на сцену тяжеленный рюкзак:

- Ух, еле дотащил!
Капитан: Что там у тебя? Новая экипировка скалолазания? Нет? Тогда палатка и три спальника? Опять не угадал? Туристские ботинки на всю команду! Открывай, будем примерять!
Участник с рюкзаком: Нет, что ты! Не трогай! Это я собрал все наши болезни и плохие привычки! Ну-ка, перечислите, кто чем переболел за год?
Выходят три участника команды: мальчик с детской гармошкой  и две девочки повязывают косыночки на бейсболки.

Поют частушки, каждый куплет соответствует вредной привычке или болезни, название которой вытаскивают из рюкзака.
Я болела постоянно.
ОРЗ да ОРЗ!
Только закаляться стала,
Спать могу на сквозняке! Ух, ты!

У меня всегда ангина 

Была самый лучший друг! 

Стала кушать витамины, 

И теперь пою я тут! Вот вам!

В голове трещало часто 

От компьютерной игры. 

Запретила игры мама, 

Треска нет и головы! Бывает!

Я от лени начинала
Уставать еще с утра.
А в походе лень устала -
Я одна домой пошла! Теперь не ленюсь!

Ой, скажу вам по секрету: 

Прикурил я сигарету! 

В голове такой бардак! 

Нет, куренье - жизни враг!

Ночью я смотрела фильмы, 

Утром встать, хоть под расстрел! 

Папа телек отключил мне, 

А теперь бужу я всех!
Все вместе:
  Всем, друзья, даем совет мы: 

Всякой лени «Нет!» сказать, 

Кашу есть и быстро бегать. 

И к здоровью путь держать! Вот так-то!

Участник с рюкзаком:
Полегчал рюкзак, ребята!
Оказалось, что нам надо
Ежедневно закаляться,
Пищей нужною питаться,
Соблюдать режим работы,
Не играть до ночи поздней,
Подружиться с физкультурой,
Не сидеть в углу понуро,
Ждать, когда придет удача,
Ведь под камень, под лежачий
Не течет судьбы водица!
Не лениться, а трудиться!
Все напасти точно сгинут!
Вот рецепт от «Ветра в спину!»

Участники в зале раздают листки с советами о полезных привычках. 

Звучит фонограмма песни «Кабы не было зимы».

Если хочешь быть здоров, 

И, как мы, веселым, 

Наш совет для вас готов: 

Подружись со спортом! 

И запомни навсегда: 

Лень гроша не стоит! 

Солнце, воздух и вода – 

Формула здоровья!
Ведущие: Вовочка, ты готов с этой командой пойти по тропе здоровья?
Вовочка: Куда я должен идти?
Ведущие:
- Как куда, к здоровью! Понятно! Ты еще не до конца созрел! Итак, продолжим просмотр рецептов!
- На сцене команда «Олимпик»!

Команда «Олимпик»

Команда может отличаться от других рубашками в виде греческих туник. На головах у участников - лавровые венки.
Звучат фанфары.
Выходит один участник команды, в руках - свиток, который он разворачивает и читает:
-  Слушайте и смотрите все ученики... классов! Сегодня на этой сцене выступают олимпийцы! Самая сильная, самая быстрая, самая ловкая команда!
Звучит спортивный марш.... Спортивным шагом на сцену поднимаются участники команды.
Мы - олимпийцы, это значит, 

Мы продолжатели традиций, 

Которые принес нам факел, 

Зажженный от огня Олимпа.

Выносят макет факела.

О, праздник молодости, спорта, 

Ты Древней Греции наследие! 

«Сильней! Быстрее! Выше!» - к звездам 

Девиз летит по всей планете!

И нас не зря зовут спортсмены,

Команда смелых, сильных духом.
Мы - олимпийские резервы,

Олимпа золото добудем!

Быстрым стать, подобно ветру, 

И выносливым, как лань, 

Можно, если с нами вместе 
Вы научитесь бежать!

Стать решительным и ловким
Помогают тренировки, 

Ежедневная зарядка 

Мышцы держит все в порядке!
Летом плавай, бегай, прыгай! 

На коньки зимой, на лыжи! 

Овладей мячом, ракеткой - 

Олимпийские советы. 

Чтобы быть всегда здоровым, 

Жить и счастливо, и долго!

Звучит фонограмма песни «А снег идет».
А спорт всегда, а спорт с тобой 

Поможет стать самим собой, 

Забыть простуды и хандру, 
Зажечь свою звезду! 

Зарядка утром, бег трусцой – 

Команда сильных рвется в бой, 

Хоккей, футбол, боксерский ринг 

Для смелых и крутых! 

Мой друг, со спортом подружись! 

Он нам с тобой поможет жить, 

Дружить, учиться, отдыхать, 

Медали получать!

Ведущие: Спасибо всем командам за отличные рецепты, как стать здоровым и сильным!
Вовочка: Все, бабуля! Я для себя решил: начинаю другую жизнь... с завтрашнего дня!

Буду рано вставать,

Кровать свою убирать! 

Зарядку делать на балконе, 

Побегу трусцой я в школу. 

Позабуду про пирожные, 

Чипсы с гамбургером тоже. 

Сяду завтра на диету
И в поход отправлюсь летом. 

Запишусь на бокс, на теннис
И, конечно, похудею!
Бабуля: Батюшки, пропал внучок!
Вовочка:
  Это я пропасть бы мог. 

Только вовремя ребята
Показали мне, как надо 

Жить, чтоб бодрым быть, здоровым, 

ЗОЖ раскрыли мне основы!
Ведущие: Бабуля, не печальтесь! Пусть Вовочка попробует воспользоваться советами команд. Посмотрите, все будет успевать, забудет про болезни, станет стройным и ловким, да и учеба пойдет на лад! Правильно, ребята?
- А чтобы еще раз показать вам, что движение и искусство - это прекрасно, посмотрите выступления наших спортсменов и танцоров.
Показательные выступления борцов, танцоров, гимнастов.
Ведущие:
  Подходит к концу наша встреча, ребята, 

Но праздник здоровья не знает границ. 

А что о здоровье заботиться надо, 

Мы вам показали, покажет и жизнь!

Улыбка красивая, стройность фигуры, 

Успешность учебы зависят от нас. 

К нам хвори, печали дорогу забудут, 

Ведь наше здоровье в надежных руках!
Звучит фонограмма песни «Диги-дон».
Мы с тобой сегодня
Формулу здоровья
Вывели на сцене, как простой рецепт.
Правильно питайтесь,
Спортом занимайтесь,
Чаще улыбайтесь,
Вам даем совет!

Припев:
В путь зовет свежий ветер,
Солнце ярко светит,
Манит за собою быстрая волна.
Бегай, прыгай, плавай,
Позабудь усталость,
Светит нам здоровья
Яркая звезда!
С тобой всегда!
Ведущие: До новых встреч!
УРОК 7: «ПОДВИЖНАЯ ПЕРЕМЕНКА»
Воспитывать детей физически совершенными - значит добиваться, чтобы они с ранних лет были здоровыми и закаленными. Для полноценного физического развития и укрепления здоровья детей младшего школьного возраста необходим особый двигательный режим, отличающийся разнообразием форм физического воспитания. Одна из таких форм - подвижная перемена. Она проводится с целью снижения утомления и снятия статического напряжения.

В каждом маленьком ребенке,

И в мальчишке, и в девчонке,

Есть по двести грамм взрывчатки

Или даже полкило,

Должен он скакать и прыгать,

Все хватать, ногами дрыгать,

А иначе он взорвется

Неизвестно отчего.

Эти слова из задорной песенки подтверждают непреложность двигательной активности детей.

Педагоги начальных классов как никто должны понимать, сколь нелегко малышам находиться в покое на протяжении целого урока.

Цель подвижной перемены - повысить или удержать умственную активность детей, обеспечить отдых, когда значительную нагрузку испытывают органы зрения и слуха, мышцы туловища и кисти работающей руки.

В комплекс подвижной перемены, кроме гимнастических упражнений, можно включать и малоподвижные игры, и развлечения.

Ход занятия:
Учитель. Дорогие ребята! Слышите, как звенит колокольчик? Он приглашает всех, кто хочет быть сильным, крепким и здоровым, на веселую переменку.

Колокольчик нам поет - поиграть всех нас зовет.

Раз, два, три, четыре, пять - вышли дети погулять.

Их затейник наш встречает - переменку начинает.

Затейник (переодетый в костюм клоуна взрослый).

Собирайся, детвора, Начинается игра!

Да ладошек не жалей! Бей в ладоши веселей!

- Я хочу с вами поздороваться.

Игра «Поздороваемся»

Содержание игры: все становятся в круг. Участники игры превращаются в подводных жителей, которые по хлопку ведущего начинают хаотично двигаться по площадке. При встрече друг с другом по-разному здороваются: на 1 хлопок - улыбкой, на 2 хлопка - плавничками, на 3 - спинками.

Ведущий:

В синем море глубина, 

В синем море тишина, 

В тишине глубоководной 

Может плавать кто угодно.

Затейник: Ну, вот и поздоровались. А теперь - снова игра.

Игровое упражнение: «По дорожке, по дорожке»

По дорожке, по дорожке

Скачем мы на правой ножке.

(Подскоки на правой ноге.)

И по этой же дорожке

Скачем мы на левой ножке.

(Подскоки на левой ноге.)

По тропинке побежим,

До лужайки добежим.

(Бег на месте.)

На лужайке, на лужайке

Мы попрыгаем, как зайки.

(Прыжки на месте на обеих ногах.)

Стоп! Немного отдохнем.

Дальше мы пешком пойдем.

(Ходьба на месте).
Игровое упражнение: «Мы разминку начинаем»

Мы разминку начинаем, 

Руки шире раздвигаем, 

А потом их тянем вверх. 

Отдохнет спина у всех. 

(Потягивания - руки в стороны и вверх). 

Начинаем приседанья -
Раз, два, три, четыре, пять. 

А теперь три раза нужно, 

Как лягушка, проскакать.

(Приседания - 5 обычных и 3 раза подпрыгнуть в приседе).
Мы разминку завершаем,

Руки шире раздвигаем,

А потом их тянем вверх.

Отдохнет спина у всех.

(Потягивания - руки в стороны и вверх).
Затейник: Я шел к вам, ребята, и по дороге встретил сороконожку. 

Мама и крошки 

(Со-ро-ко-нож-ки) 

Шли в «Детский мир» 

Покупать босоножки. 

Ласково солнышко 

Их провожало, 

С ними оно 

По дорожке бежало. 

Выбрали крошки 

Со-ро-ко-нож-ки 

Самые маленькие босоножки, 

Сели, надели, 

Спасибо сказали, 

Вышли на улицу и заплясали... 

Смотрите, наша сороконожка ожила.

Игра «Сороконожка»

Цель: способствовать созданию дружеской атмосферы в коллективе учащихся, развивать умение координировать свои действия с действиями товарищей.

Ребята встают друг за другом, кладут руки на плечи впереди стоящего и шагают, пританцовывая и приседая в ритм музыки.

Затейник: Что-то мы с вами увлеклись и заигрались...

Время пришло - прощаться пора. 

Вот и прощальная наша игра.

Игра «Музыкальное объятие»

Цель: снятие физического напряжения, развитие навыков установления контакта через тактильные ощущения.

Содержание игры: дети двигаются, прыгают по комнате под веселую музыку. Когда музыка замолкает, каждый ребенок должен крепко обнять кого-нибудь. Затем музыка продолжается, дети прыгают по комнате парами. В следующий раз, когда музыка прекращается, дети обнимаются парами. По мере продолжения игры создаются все большие и большие круги, пока все играющие не объединятся в общем музыкальном объятии.

СРЕДНИЙ ШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ
УРОК 1: ХОЧУ БЫТЬ ЗДОРОВЫМ
(6 класс)
Цель: формирование мотивации на здоровый образ жизни, осознание здоровья как ценности, формирование понятий профилактики заболеваний и способов профилактики.

Уровни усвоения

- Представления. Сформировать представление о важности быть здоровым, об элементах ЗОЖ, о необходимости профилактики заболеваний.

- Отношение. Сформировать убеждение о ценности здоровья, необходимости его сохранения.

Способы поведения. Сформировать привычку заботиться о своем здоровье.

Материалы: Анкета с контрольными вопросами.

Ход занятия

- Ребята! Сегодня я пришла к вам на урок, но, к сожалению, не очень хорошо себя чувствую - ощущение, что заболеваю. Что вы можете посоветовать из народных средств, которые применяют ваши мамы и бабушки, чтобы побыстрее выйти из плохого состояния?

(Ответы детей.)

- А что, по вашему мнению, могло стать причиной моего плохого самочувствия?

(Ответы детей: оделась не по погоде, стояла долго на остановке, заразилась от другого человека.)

- Хорошо. Но на самом деле я здорова, а тема нашего занятия будет касаться вопросов сохранения здоровья.

Запишем тему урока: «Хочу быть здоровым».

Сначала я вас попрошу письменно ответить на вопрос: «Кто, по вашему мнению, должен заботиться о вашем здоровье?». Перечислите всех. Подчеркните одного самого главного человека. Кто хочет зачитать?

(Обычно звучат два ответа: я и мама. Поясняю, что если речь идет о вызове врача на дом, то, конечно, в поликлинику нужно звонить взрослому человеку, регистраторы могут подумать, что ребенок балуется. Но как бы родители ни хотели, чтобы их ребенок был здоровым, он им не станет, пока не захочет сам.)

- Действительно, в первую очередь сам человек должен заботиться о своем здоровье. А для чего вам нужно здоровье?

(Ответы детей: чтобы не отстать в учебе; быть здоровым в будущем; иметь здоровых детей; общаться с друзьями; заниматься спортом.)
- А почему же так хочется иногда поболеть?

(Делю доску пополам вертикальной чертой, записываю ответы кратко. Слева - это плюсы.)

• Не ходить в школу.

• Отдохнуть.

• Ощутить заботу.

• Съесть вкусного.

• Поспать.

• Посмотреть телевизор.

• Поиграть на компьютере и т.д.

- А чем же омрачается нахождение дома во время болезни?

(Запись справа - это минусы.)

• Пробелы в знаниях.

• Плохое самочувствие.

• Надо пить лекарства.

• Нельзя гулять.

• Нельзя ходить в секцию.

• Надо посещать врача; и т.д.

- А теперь вернемся к левой части. Можем ли мы получить то, что здесь перечислено, не болея? Когда?

(Ответы детей: в каникулы, выходные, соблюдая режим дня).
- А от минусов можем ли мы избавиться? 

(Ответы детей: да, можем).
- То есть сохранять свое здоровье выгодно во всех отношениях. А как последствия нынешней болезни могут проявиться позже?

(Ответы детей: хронические заболевания, отставание в учебе - трудности и срывы при поступлении в вузы и колледжи; ограничения при поступлении в военные училища, на спор - что ты хуже, чем другие, - возникнет комплекс неполноценности).
- Таким образом, уже сейчас, с детства, мы несем ответственность за свою будущую жизнь. А укрепление здоровья позволяет нам достичь того, чего мы хотим в будущем.

Что же нам поможет сохранить наше здоровье? Здоровый образ жизни и знание способов профилактики заболеваний.

(Запись на доске и в тетрадях).
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - это то, что благотворно влияет на здоровье, долгожительство. В качестве элементов ЗОЖ можно назвать:

• соблюдение режима дня;

• правильное питание;

• физическую активность;

• прогулки на воздухе;

• отсутствие вредных привычек;

• владение способами снятия стресса. 

Профилактика - это предупреждение заболеваний. Способы профилактики:

• соблюдение правил гигиены;

• режим дня;

• правильное питание;

• физическая активность;

• закаливание;

• прогулки на воздухе;

• рецепты народной медицины;

• смех и др.

- Болезнь, как правило, связана с ослаблением защитных сил организма, или иммунитета. Вот некоторые рецепты, которые помогут в профилактике.

(Запись в тетрадях).
«Вкусные» лекарства»

• 1/2 стакана сока редьки черной;

• 1/2 стакана сока моркови;

• 1 столовая ложка меда;

• 1 столовая ложка лимонного (клюквенного) сока.

Смешать. Пить в сезон эпидемий по одной столовой ложке утром и на ночь.

• 200 г грецких орехов;

• 200-300 г кураги;

• 200 г изюма;

• 200 г чернослива без косточек;

• 2 лимона с кожицей (цедрой).

Все пропустить через мясорубку в эмалированную посуду.

Добавить 500 г жидкого меда, перемешать и разложить в стеклянные банки, залить холодной кипяченой водой. Вечером - 1 столовую ложку развести в 0,5 стакана теплой воды. Пить в период эпидемий.

Очистка носовых проходов

После сна в осенне-зимний период, после длительного нахождения в людных местах.

В 1/2 стакана воды комнатной температуры растворить 1 чайную ложку поваренной или морской соли, можно добавить 1 каплю йодной настойки. Набрать в ладонь солевой раствор и, наклонившись над раковиной, втянуть его сначала одной ноздрей, а потом другой, противоположная ноздря должна быть зажата пальцем. Повторить 5-7 раз.

- Дорогие друзья, подведем итог сегодняшнему занятию.

(Сформированность представлений).
• Для чего нам нужно здоровье?

• Каковы составляющие ЗОЖ?

• Что такое профилактика заболеваний? Для чего она нужна?

(Изменение отношения).
Анкета

(Бланки на каждой парте).
• Здоровье сохранять и укреплять не обязательно, так как есть много лекарств, чтобы справиться с любой болезнью.

• Да, потому что...

• Нет, потому что...

• Во время эпидемии лучше «переболеть» этой болезнью, чем постоянно опасаться и защищаться.

• Правильно, потому что...

• Неправильно, потому что...

• Использовать способы профилактики не нужно, если ты родился здоровым.

• Правильно, потому что...

• Неправильно, потому что... 

(Изменение поведения.)

• Что из элементов ЗОЖ ты применяешь или будешь применять для укрепления своего здоровья?

• Какие способы профилактики ты будешь постоянно использовать в своей жизни?

- Итак, здоровье - наша огромная ценность, которую нужно беречь. 
Я желаю вам здоровья!
УРОК 2: «ФОРМУЛА ЗДОРОВЬЯ»
(классный час - 6 класс)
«Здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и повреждений». 

(Всемирная организация здравоохранения)

Цели:

1. Выяснить, что такое «здоровье».

2. Определить факторы, влияющие на здоровье, и вывести «формулу здоровья».

Оборудование урока:

• жетоны (три разного цвета на каждого ученика);

• лист бумаги и ручка;

• таблица «Факторы образа жизни».

Ход урока:

1. Вступление (тема, цель, эпиграф), 5 минут.

2. Определение состояние своего здоровья (практическая работа), 15 минут.

3. Факторы здоровья (беседа), 15 минут.

4. Заключение (составление четверостишия о здоровом образе жизни, разработка системы физ. упражнений), 5 минут.

Вступление:

«Здравствуйте!» говорим мы при встрече друг другу, желая в первую очередь здоровья, а уже потом всего остального. Мы можем менять свои костюмы, прически, но не можем менять себя. Организм нам дается один на всю жизнь. Очень важно это помнить и заботиться о нем. Надо помнить, что каждый кует свое здоровье сам.

Сегодня у нас классный час на тему «Формула здоровья». Мы не просто выясним, что такое здоровье, но и научимся определять параметры своего здоровья, узнаем правила сохранения здоровья и факторы, влияющие на него. Нам предстоит самостоятельно вывести формулу здоровья.

Что такое здоровье? (Прочитать эпиграф). 

Определение состояния своего здоровья.

В современном мире людей больше волнует финансовый достаток, наличие дорогих вещей, компьютеры и машины. А ведь здоровье - это самое дорогое, чем обладает человек. Существует множество методик определения состояния своего здоровья. Возьмем две наиболее простые из них.

Методика 1 (шуточная викторина).

1. Зарядка - это источник бодрости и здоровья (да).

2. От курения ежегодно погибает более 10 тысяч человек (да).

3. Морковь замедляет процесс старения организма (да).

4. Есть безвредные наркотики (нет).

5. Отказаться от курения легко (нет).

6. Взрослые чаще, чем дети, ломают ноги и руки (да).

7. Недостаток солнца вызывает депрессию (да).

8. Летом можно запастись витаминами на целый год (нет).

9. Детям до 15 лет нельзя заниматься тяжелой атлетикой (да).

10. Ребенку достаточно спать ночью 6 часов (нет).
Результаты: 10 правильных ответов - отличный результат. Остальные, не набравшие 10 правильных ответов, выполняют по одному приседанию за каждый неправильный ответ.

Методика 2 (научная).

Русский врач Н.М. Амосов предложил определять размер здоровья так - это условный параметр, не дающий ответа о состоянии здоровья, но позволяющий о нем задуматься:

- Если вы не болели в течение всего учебного года - у вас самый высокий уровень здоровья (красный жетон).

- Если заболевание возникло во время эпидемии или экзаменов - средний уровень здоровья (зеленый жетон).

- Если вы болеете во время обычных учебных нагрузок - уровень здоровья самый низкий (синий жетон).

Вывод: проанализируйте свое здоровье, сдайте жетон соответствующего цвета и сделайте выводы. 

(Классный руководитель делает вывод о размере здоровья класса в целом).

Факторы здоровья.

Здоровье формируется под влиянием сложного комплекса внутренних факторов и внешних воздействий. Ученые провели исследование и сделали вывод: от чего зависит наше здоровье. Мы попробуем эти данные обобщить в виде формулы здоровья.

Формула здоровья (100%) = (10%) медицина + (20%) наследственность + (20%) окружающая среда + (50%) образ жизни.

- Как вы думаете, какие из составляющих этой формулы зависят от самого человека? (Образ жизни).

Мы не будем с вами обсуждать факторы, не зависящие от нас. Поговорим об образе жизни. Какие факторы образа жизни влияют на состояние здоровья?

Факторы образа жизни (заполняется совместно с учениками):

	Факторы
образа жизни
	Положительное
влияние
	Отрицательное
влияние

	1. Движение


	Физические нагрузки, высокая двигательная активность
	Гиподинамия

	2. Закаливание


	Воздух, вода, солнце
	Их отсутствие

	|3. Питание


	Правильное, сбалансированное
	Неправильное



	4. Режим


	Четкий, правильный распорядок дня


	Безволие, неорганизованность, слабохарактерность

	5. Вредные привычки


	Отказ от вредных привычек
	Курение, алкоголь,

наркотики, токсикомания


Заключение.

1. Составление четверостишия на тему «Здоровье».

2. Предложить систему физических упражнений (5-6 упражнений): для коррекции осанки, для развития гибкости, для снятия напряжения глаз.

УРОК 3: «МЫ ПРОТИВ НАРКОМАНИИ».
Цели:
1. Показать вред, который наносит употребление наркотиков человеку.

2. Развивать творческую активность.

3. Воспитывать культуру поведения, чувство коллективизма.

Оборудование:
• костюмы героев сценок;

• надписи о вреде наркотика;

• рисунки учеников, доклады по теме: авторские стихи учителя.

1. Вводное слово учителя.

XX век – век, полный событиями. Но события эти не всегда носили позитивный характер. Именно в этот период наряду с открытиями и новообразованиями появляются серьезные и неизлечимые заболевания, такие, как СПИД, рак, наркомания. Самое страшное, что вместе с нами эти заболевания перешли в XXI век.

Я попрошу вас встать, взяться за руки. Один человек не справится с серьезными болезнями, но вместе мы сила, вместе мы все преодолеем. Садитесь.

Сегодня мы поговорим о проблемах наркомании. Тема нашей встречи: «Будущее без наркотиков».

2. Начнем обсуждение с просмотра сценки о наркотиках.

Сценка (5 чел.): дети играют у дерева 

Говорит автор:

Был солнечный летний денек 

И счастье струилось повсюду.

Две девушки и паренек 

Играли у речки - Вакуду.

И жизнь их текла ровно, гладко, 

И каждый их день был любим. 

Но кто-то вдали показался 

И направлялся он к ним.

К детям идет человек:

Тот человек был красив. 

По-модному шиты фасоны. 

Был он и весел, и говорлив. 

Герой без изъянов и... боли…

С речью такой обратился он к ним: 
Говорит наркотик.
Вы жизнь прожигаете зря. 

Летит быстро время, уходят года 

И молодость тоже уходит. 

Так, по течению жизни плывя, 

Вы тонете в бездне покоя.

Не лучше ли выпить, пойти покурить 

Или другим чем заняться? 

А не сидеть и не смотреть, 

Как люди везде веселятся. 

Ведь вы посмотрите в даль....

Приоткрывается занавес, срывается покрывало, а там люди сидят и веселятся.

Вдалеке.., в белом, как каша, тумане... 

Вы разглядите счастье везде, 

Будете вы не в обмане. 

Люди без боли и без забот, 

Без лишних хлопот и печали. 

Им неизвестны страданье и мука, 

Им неизвестна разлука.

Обращается к одной из девочек.

А ты, посмотри на себя, кто ты есть?

Дает ей зеркало.

Читаешь журналы и книги.

Зубришь и зубришь что-то ты каждый день.

А время уходит.... А время...

А можно ведь танцевать до утра

С бокалом вина, с сигаретой.

Бросай эту книгу, войди в мир теней

И счастлива будь там навеки.

Девушка отвечает:
Да, я неправа. Слова твои верны.

Да, я учу и дни прожигаю напрасно. 

Я тоже счастья немного хочу

И буду... Мне ЭТО подвластно. (Уходит в мир теней)

Наркотик обращается к парню:

А ты, чемпион, с утра и до ночи 

В спортивные игры играешь?

А старость? Подумал ты о ней?

Кто будешь? О чем ты мечтаешь?

Весь дряблый, понурый, угрюмый старик,

Висячая кожа, да кости.

Не лучше ль сейчас чашу жизни испить,

Чтоб вспомнить что в старые годы?

Парень отвечает:
Ты верно сказал. Век спортсмена недолог. 

Уйдёт быстро слава, покинут друзья.

И оказавшись один у порога...

Я прожигаю время 

И зря. (Уходит в мир теней )

Наркотик обращается ко 2-й девочке:

- Ты так красива, умна, без сомненья. 

Тобою любоваться должен весь свет. 

Стань же моделью, милая детка, 

Стань же моделью мира теней.

Девушка отвечает.

Я в своей жизни давно все решила. 

Слова твои - песня, да плод ядовит.

Прочь от меня, просить дважды не буду.

Прочь, уходи в царство теней (уходит).

Наркотик тоже уходит вместе с миром теней

Эпилог. Говорит автор:
Прошел всего лишь один год,
Когда случилось это.

Той девушки и парня нет.

Их поглотил тот темный свет.

Душа сгорела где-то.

Девчонка умерла от рака,

А парень умер от укола.

Наркотик обещал им много.

Да... обещаний было много...
Другая девушка жива. 
(девушка вместе с семьей входит в класс)

У ней семья и дети.

Она лучиста и светла, как лучик солнца на планете.

Свой путь она прошла сама.

Теперь её не сломят ни годы,

Ни болезнь, ни страшный ветер...

Выходят все артисты:
- Мы вправе сами выбирать себе судьбу любую.

- Но надо помнить, что наркотик не даст земле покоя.

- Ты отойди подальше от него.

Говорят все вместе, указывая рукой на наркотик.

Пусть не тревожит сердце он твое. 

И душу пусть твою он не тревожит.
- Кто был этот человек ,обещающий так много ребятам?

- Что он говорил первой девочке?

- Что она ответила? Что с ней стало?

- Что он обещал мальчику? Пошел ли мальчик на поводу у наркотика? Что с ним стало?

- Что наркотик говорил третьей девочке?

- Как она отреагировала на его слова? Что с ней стало?

- Кто, по вашему мнению, из детей поступил правильно? Почему? 

Мы сами строим своё будущее, и строить мы его должны правильно.

3. Рассматривание рисунков.

Готовясь к нашей встрече, вы нарисовали рисунки на тему: «Наркомания». Все ваши рисунки на доске. Самые лучшие в центре.

Мы попросим авторов рисунков рассказать, что они изобразили и почему именно это.

4. Доклады.

Перед нашим собранием мы провели тестирование, результаты которого позволили мне сделать вывод о том, что многие вопросы, связанные с наркотиками и наркоманией, вам не понятны. Затем вы сами предложили перечень вопросов, которые хотели бы обсудить. Я выбрала самые интересные и нужные вопросы, а ребята-консультанты приготовили сообщения, т. е. ответы на них. Слушайте внимательно и, если непонятно, задавайте вопросы отвечающим.

Что такое наркомания?

«Нарке»- означает недвижимость (от древнегреческого), беспамятство. В последнее время наркомания захватила молодое поколение. Белый наркотик называют «белой смертью». Наркомания - это болезненное, непреодолимое пристрастие к наркотическим средствам, лекарствам, таблеткам.

Отчего люди становятся наркоманами?

Здесь кроется огромный обман. Наркотики очень дорого стоят. Люди, распространяющие их, получают огромную прибыль. Трудом таких денег не заработать. Но продавцам нужны покупатели, то есть несчастные, привыкшие к наркотикам, готовые отдать любые деньги за одну дозу. Поэтому новичкам предлагают наркотики почти бесплатно, уговаривая: «Попробуй, это интересно», провоцируют: «Наркотики - для смелых, ты же не трус? Нет? Так попробуй. Продавцы наркотиков специально в компании подсылают своих людей. Помните: когда протягивают наркотик, то эти люди получают прибыль, а ты отдаешь жизнь ради чужой прибыли. Даже первая доза становится гибельной. Наркотик убивает самых сильных, умных людей, с ними никто не может справиться.

Кто такой наркоман?

Наркоман - пещерный человек, обычно живет до 30 лет. Наркоманами становятся и остаются обычно те люди, у кого недостает физических, духовных сил для того, чтобы бороться за хорошую жизнь, найти свое место в жизни. Став наркоманом, человек уже не отвечает за свои поступки. Он становится раздражительным. Часто наркоманы совершают кражи, другие преступления. Наркоманы становятся больными людьми. У таких людей рождаются больные дети. Попробовав наркотики 1 раз, человек становится обреченным на постоянное их употребление и короткую жизнь.

Какие изменения происходят с людьми, употребляющими наркотики?

Наркотики воздействуют на головной мозг. Сначала они оказывают положительный результат. Движения и речь становятся более оживленными, кровяное давление повышается, сердце бьется чаще, дыхание ускоряется. Но скоро наркотик начинает действовать на мозг угнетающе: притупляется способность думать, наблюдать, быть внимательным. Человек не контролирует свое поведение, а поэтому может совершать поступки, которые наносят вред окружающим его людям.

Почему, попробовав 1 раз наркотик, человек навсегда становится наркоманом?

У наркотика коварное свойство. Организм быстро привыкает к нему и требует новых доз. При этом человек испытывает такое же мучение, как при сильной жажде, только страшнее. Вот как описывают наркомана: «Высохший человек метался по койке в больнице с решетками на окнах. Его тело корчилось от боли, покрывалось каплями пота. Больной плакал, кричал диким голосом:

- Спасите! Умираю! Доктор, укол! Черви белые, черви грызут меня!»
Это наркоман.

Когда наркоман примет наркотик, он испытывает облегчение, как голодный, получивший кусок хлеба. Но в эти мгновения он лишается радостей жизни и приговаривает себя к мучительной смерти.

Почему преступления часто совершают наркоманы?

Человек идет на все - на обман, на воровство и даже на убийство, лишь бы достать наркотики. Наркотик - это безжалостный палач, который требует: «Укради, убей, достань очередную дозу, прими её, иначе я подвергну тебя жуткой пытке».

Являются ли курение и алкоголь наркотиками?

В сигаретах есть такой наркотик - никотин. Никотин действует на мозг через 7 секунд. В течение нескольких минут его количество возрастает в несколько раз. Никотин тормозит работу нервной системы, учащается сердцебиение, уменьшается аппетит, мышцы дрябнут.

Под воздействием алкоголя люди становятся развязными, болтливыми, несдержанными. В течение 2 дней после пьянки вредные вещества все еще остаются в организме.

Алкоголизм и курение у детей в 4 раза излечить труднее, чем у взрослых.

Курить и пить - опасно для здоровья. Наркотик же - смертельная опасность. Воздерживайтесь от курения и никогда не берите чужих сигарет, в них может быть наркотик. Воздерживайтесь от спиртного - в него могут подмешать наркотик, такие случаи бывают.

Как в нашей стране борются с наркоманией?

В нашей стране хранение даже одной дозы наркотика запрещено законом и строго наказывается. Каждого, у кого нашли наркотик, ждет несчастье. Человека, имеющего и распространяющего наркотики, сажают в тюрьму.

Как можно избежать наркомании?

Не прикасайтесь к наркотикам, не берите их в руки, не кладите в карман или сумку, не прячьте, не передавайте другим. Учтите, что наркоманы - подлые люди. Они могут дать наркотики на хранение и сами донесут, чтобы отвести подозрение от себя. Найдите в жизни любимое занятие, и тогда наркотики не найдут в ней места. Кто хочет потерять человеческий облик - может принимать наркотики, а я за здоровый образ жизни!

Просмотр сценки о наркотике.

Иван и Наркотик.

Иван в милиции сидел, 

За порядком все глядел, 

Видит бедствие одно 

В деревнях недалеко. 

Люди плохо там живут: 

Курят, колются и пьют. 

И друг друга обижают,
Никого не уважают. 

Иван не долго так сидел. 

Свысока на всех глядел. 

Взял корзину и айда
К месту бедствия, туда. 

По дороге съел он шок, 

Да ещё Марс и Рожок.

Сил набрался, но беда: 

Наркотик там сидел тогда.

Слова наркотика:
Я наркотик настоящий: 

И курящий, и гулящий. 

На работу не хожу, 

С тунеядцами дружу. 

Хулиганов уважаю, 

К себе в гости приглашаю. 

Вилларибо подкупил. 

Наркотой людей снабдил. 

Ваня очень умный был, 

Да и Ментос захватил. 

Свежее решение, 
Без лишнего движения.

Слова Ивана:
Наркотик, дам совет тебе:

Ты лишний здесь на всей Земле.

Это не моя причуда, ты как

Рыба барракуда:

Больно ты кусаешься,

Но очень быстро жаришься.

Не пошел ли ты бы в баню,

А послушал бы ты Ваню.

Съешь ты Натс и будь таков,

Он есть подпитка для мозгов.

Наркотик быстро понял Ваню. 

И ушел он прямо в баню. 

И с тех пор не возвращался, 

Не мешал и не терзался. 

Ваня Добрый сок купил, 

По стакану всем налил. 

Стали все тогда добрее. 

Нету зла, всем веселее.

- Ты гони наркотик срочно. (Автор)

- Он больно делает всем точно. (Автор)

- С ним можно будет справиться, (Иван)

- Коль он тебе не нравится. (Иван)

1. Итоги.

Мы много говорили о наркомании. Какой вывод можно сделать из стихотворения?

Берегитесь белой тучи, берегитесь наркотиков! Если вы увидите, что дети принимают наркотики, скажите их родителям. Этим вы спасете им жизнь.

А сейчас мы встанем в круг, возьмемся за руки и повторим за мной то, что я скажу.

Ни под каким видом, ни под каким предлогом, 

ни из любопытства, ни из чувства товарищества, 

ни в одиночку, ни в группе мы не будем принимать, 

нюхать и пробовать наркотики, 

мы не будем принимать, 

нюхать и пробовать наркотики. 

Мы за здоровый образ жизни.
УРОК 4: «ОПАСНАЯ СИГАРЕТА»
(Урок – сценка)
Информация «Курение: иллюзии и реальность»

Не все еще сегодня осознают опасность такой вредной привычки, как курение. Особенно тревожно, что к курению табака приобщаются подростки. Среди них есть и девочки. А между тем подростковый период в жизни человека имеет особое значение. В возрасте 14-15 лет происходит бурное физическое развитие организма. Наступает период превращения юноши в мужчину, девочки в девушку. Наукой установлено, что начинающие курить подростки слабее своих сверстников в физическом и умственном развитии, хуже учатся, отстают в спорте, чаще болеют.

Курящего человека легко отличить от некурящего: бледная, несвежая, с ранними морщинками кожа лица, пожелтевшие пальцы, табачный запах изо рта и от волос, сиплый голос. Курящий выглядит старше своих лет. Следы, оставляемые табачным дымом, особенно заметны на представительницах женского пола. Об этом необходимо подумать начинающим курить школьницам.

Что же происходит в организме, когда человек бездумно затягивается сигаретой? Через 2-3 мин. после вдыхания табачного дыма составная часть его - никотин - уже проникает внутрь клеток головного мозга, и спустя некоторое время наступает снижение его активности. Вот почему у курящих школьников ослабляется внимание, ухудшается восприятие учебного материала. Однако все это довести до школьника нотациями и преследованием почти невозможно. Чем больше ему говоришь, тем упорнее он продолжает свое дело. Опыт работы по борьбе с курением среди подростков доказывает, что убеждать надо методом игры. Играя, подросток сам начинает осознавать пагубность своих поступков. И поэтому изучение темы «Дыхание» желательно сопроводить театрализованной игрой. Одной из них является урок-сценка «Опасная сигарета».

Можно привести цифры из статистики и примеры из опыта школьной жизни курящих и некурящих учащихся, сравнить их достижения в учебе и спорте. Необходимы убедительные аргументы того, что компоненты табачного дыма оказывают гораздо большее отравляющее действие на курящих школьников, чем на взрослых. А поскольку школьники свое приобщение к курению скрывают, то курят второпях, энергично затягиваясь дымом, из-за экономии сигарету выкуривают до конца. В результате в верхние дыхательные пути и легкие попадает наибольшее количество токсических веществ. Кроме того, курение лишает школьника так необходимого для него отдыха между уроками.

Медиками установлено, что курящие люди гораздо чаще заболевают раком желудка, гортани, ротовой полости, мочевого пузыря.

Опыт работы показал, что разъяснительная работа и проведение инсценированных уроков дают хорошие результаты: если не все 100%, то 70-80% подростков чаще бросают курить, а некурящие задумываются, стоит ли начинать курить. 

Ведущий. Как же табак завоевывал мир? 

На сцене стол. Непринужденно беседуя, входят француз, англичанин, итальянец, русский. Француз «курит» трубку. Садятся.

Англичанин: Джентльмены! А знаете ли вы, сколь противоречивы мнения о табаке? Так, например, у нас в Англии был в свое время издан указ, в котором говорилось: «Уличенных в курении водить по улицам с петлей на шее, а наиболее злостных курильщиков казнить и их отрубленные головы с трубкой во рту выставлять на площадях для всеобщего обозрения».

Француз: О, ужас! Казнить! И из-за чего? Из-за табака? Мне, например, совсем недавно из Швейцарии мой друг, кстати говоря, прекрасный лекарь, прислал фунт великолепного табака, присовокупив к нему такой рецепт: «Это зелье очищает голову, рассеивает боль и усталость, успокаивает зубные страдания, оберегает людей от чумы, лечит застарелые раны и нарывы».

Итальянец: А у нас в Италии даже лица духовного звания пристрастились к этому зелью.

Француз: В Париже табак быстро вошел в моду. С тех пор, как посол Португалии Жак Нико преподнес табак нашей королеве Екатерине Медичи в качестве средства, способного изгонять и уничтожать болезни головы и мозга, число курильщиков в городе значительно возросло.

Англичанин: Ну, а что скажет наш гость из России? 

Русский: У нас считали, что это богомерзкое зелье служит развращению нравов и губительно для здоровья.

Итальянец: Извините, синьор, я слышал, что известный пожар в Москве в 1634 г. произошел по вине курильщиков?

Русский: Вы совершенно правы, синьор. После этого прискорбного случая царь Михаил Романов издал указ: «На Москве и в городах о табаке заказ учинить крепкий и под смертной казнью, чтобы нигде табак у себя не держали и табаком не торговали. И за то тем людям чинить большое наказание».

Англичанин: Видимо, даже такой указ не слишком испугал россиян. Ведь у вас сейчас курят не меньше, чем в остальной Европе!

Русский: Господа, господа! Вы, видимо, забыли, что царь Петр Алексеевич именно у вас, в Европе, пристрастился к курению, а уж потом специальным указом отменил запрет на курение в России. В царствование Екатерины II стали специально разводить табак в малороссийских землях.

Итальянец: Синьоры! Не будем спорить! Так или иначе, но табак Европу завоевал. А откуда родом это растение?

Русский: Да уж, во всяком случае, не из России.

Англичанин: Да и в нашем королевстве с его туманами и дождями вряд ли вырастет табак.

Итальянец: Сколько помню себя, его выращивают у нас в Италии.

Француз: Нет, нет! Табак в Европе - пришелец. Знаменитый Колумб привез его в Испанию в 1496 г. как заморскую диковину. Вот что писал Колумб после путешествия: «Высадившись на берег, мы отправились в глубь острова. Нас встретило множество почти голых людей, которые шли с горящими головешками в руках и травой, дым которой они «пили». Иные несли одну большую сигару из травы и при каждой остановке зажигали ее, затем каждый делал три-четыре затяжки, выпуская дым через ноздри».    .

Англичанин: Да, да! Я вспомнил! В Испании табак поначалу выращивался как декоративное растение, а потом он перешел в разряд лекарственных средств.

Русский: Вполне понятно. В Европе в то время свирепствовала чума, медицина была бедна лекарствами, и люди поверили в заморское чудо, они хотели найти в нем исцеление. Но...

Итальянец: Более того. В последнее время стали говорить о вреде курения. Во всяком случае, нервным, ослабленным и истощенным людям курить нельзя.

Англичанин: Да так ли уж табак вреден?

Француз: Думаю, что нет. Вот я курю всю жизнь и, как видите, весел и здоров.

Итальянец: Курите, курите! Недолго уж осталось...

Русский: И все-таки табак - вредная штука.

Француз (к залу): Давайте спросим у них. Пусть разрешат наш спор.

Англичанин и француз обращаются к залу и задают вопросы. Русский и итальянец комментируют ответы зрителей. За правильные и полные ответы учащимся вручаются копии эмблемы вечера. После этого все четверо уходят.

Вопросы школьникам, сидящим в зале.
1. Какой вред оказывает курение на органы человека?

2. Почему у курильщиков желто-землистый цвет лица?

3. Почему курящие часто кашляют и отплевываются?

4. Почему у курящих голос становится грубым и хриплым?

Звучит музыкальная заставка. Затем на сцене появляется ученик и читает ботаническую справку о табаке.

Ботаническая справка
Табак - многолетнее травянистое растение из семейства пасленовых. Ближайшие родственники табака - картофель, баклажаны, перец, ядовитые растения (белена, дурман, белладонна). Родина табака - тропическая Америка. В табаке и табачном дыме содержится около 30 вредных для организма человека веществ. Одним из них является никотин.

Во время музыкальной паузы ассистенты выносят на сцену два небольших стола и два стула. За парты садятся ведущие рубрики «Правда о никотине».

Правда о никотине
Когда был открыт никотин и изучено его пагубное действие на животных, врачи решили испытать его воздействие на себе. Два молодых доктора приняли по 2 мг никотина. Сохранилось описание этого опыта: «Уже небольшая доза никотина вызвала резкое раздражение и жжение в горле. Затем возникло ощущение, как будто в желудке и пищеводе скребут железной щеткой. Через 10 мин. наступила сильная слабость и вялость. Не было сил держать прямо голову, лицо побледнело, черты его исказились, руки и ноги стали холодными, как лед. Оба врача были на грани обморока. В начале второго часа начались судороги во всем теле. Особенно сильно была поражена дыхательная мускулатура: каждый выдох складывался из ряда коротких судорожных движений. Воздух из грудной клетки выходил буквально толчками. Врачи с трудом могли дышать. Последствия эксперимента ощущались даже неделю спустя».

Музыкальная заставка. Меняются ведущие: за столами - ученики, представляющие рубрику «Курение и здоровье». На столах - муляжи сердца и головного мозга человека, рядом на стойках - таблицы с изображением органов дыхания.

Курение и здоровье
Наука стала заниматься изучением проблем, связанных с курением, сравнительно недавно, наиболее интенсивно - в последние десятилетия.

Что же выяснилось?

1. Нет такой системы органов в теле человека, которая бы не страдала от курения.

2. Степень вреда зависит от возраста, в котором человек впервые приобщается к курению, а также от количества выкуриваемых сигарет.

3. Страдают чаще те, кто пристрастился к курению с малых лет.

Рассмотрим влияние курения только на дыхательную, кровеносную и нервную системы. Органы дыхания первыми принимают на себя табачный штурм.

После каждой выкуренной сигареты происходит спазм кровеносных сосудов, который продолжается 25-30 мин., поэтому у человека, курящего систематически, сосуды постоянно находятся в суженном состоянии.

Особенно страдает от курения нервная система подростков. Врачи установили, что курящие ученики более нервные, рассеянные, несообразительные, ленивые. Наибольшее число неуспевающих в тех классах, где есть курящие ученики. Почему это происходит?

Во-первых, никотин и содержащиеся в табачном дыме ядовитые вещества нарушают общее состояние организма.

Во-вторых, угарный газ вызывает кислородное голодание нервной ткани, снижает интенсивность нервных процессов.

В-третьих, изменяется поведение курящих: желание курить появляется часто во время урока, ученик отвлекается, мечтая лишь о том, как он на перемене сделает желанную затяжку табачным дымом.

Во время музыкальной паузы ассистенты убирают сцену, затем появляются трое ведущих рубрики «Статистика, статистика,  статистика».

Статистика, статистика, статистика
У некурящих ребят после преодоления стометровки пульс достигает обычно 120 - 130 ударов в минуту; у курящих - до 180 и более!

Никотин подстегивает сердце, заставляет его учащенно работать: сердце курильщиков сокращается в сутки лишних 20 - 25 тыс. раз!

Каждая сигарета сокращает жизнь человека в среднем на 12 мин.!

У курящих рак легких возникает в 20 раз чаще, чем у некурящих!

Среди космонавтов нет ни одного курящего!

В Ницце проводилось «соревнование» среди отдыхающих: кто сразу выкурит больше сигарет? Победитель (он выкурил 52 сигареты) похоронен на местном кладбище. Второй и третий призеры оказались в клинике, где врачи долго хлопотали над их здоровьем.

В зале гаснет свет.

Демонстрация кинофильма о вреде курения. Демонстрируется часть фильма.

Опасное начало
1-й ведущий (вопрос в зал). А почему Том и Джо, как и некоторые другие из романа М. Твена «Приключения Тома Сойера», захотели научиться курить?

2-й ведущий (после ответов из зала). А вот что думают ученые, специально занимавшиеся этим вопросом. Они установили несколько причин. Мы укажем только две, на наш взгляд, основные.

1. Стремление к взрослости. Курение, по мнению некоторых школьников, - символ независимости.

2. Курить в школьном возрасте, как правило, начинают те ученики, которые ничем не проявили себя ни в учебе, ни в труде, ни в общественной работе. Они незаметны.

Музыкальная заставка. На сцене - ведущие рубрики «Лучше не начинать!».

Лучше не начинать!
Ведущий: В приобщении к табаку каждый курильщик проходит обычно три стадии. Первое знакомство с сигаретой оставляет, как правило, неприятное впечатление, дело может окончиться легким отравлением.

Однако табак - наркотик, и постепенно отвращение к табаку пропадает, курильщик может даже испытывать удовольствие от запаха дыма, от действия его на организм. Это вторая стадия, и длится она обычно недолго.

И третья стадия: курильщик начинает осознавать, что, кроме удовольствия, табак приносит и много неприятностей. Большинство учащихся старшего школьного возраста начинают серьезно заниматься спортом. Ведь после нескольких лет курения даже у молодых ухудшается здоровье: появляются кашель, боли в груди, одышка, затрудненное дыхание.

К нам в школу часто приходят наши бывшие выпускники, отслужившие в армии. Они рассказывают о большой физической нагрузке, которую им приходилось испытывать. Не все выдерживали. Одна из причин - курение в школьные годы.

Все вышесказанное относится и к девочкам. Курение - причина того, что кожа становится менее эластичной, лишается приятной свежести, слишком рано покрывается морщинами.

Вдыхание табачного дыма приводит к развитию воспалительных явлений в деснах, зубы приобретают желтизну, разрушаются, изо рта исходит неприятный запах. Едва ли это способствует привлекательности, к которой стремится каждая девушка, каждая женщина! Начиная курить, «балуясь» сигаретой из-за тщеславного желания казаться взрослыми, не понимая огромного вреда курения, девушки быстро усваивают эту вредную привычку гораздо легче и быстрее, чем юноши. А отказаться от нее далеко не всем и не всегда удается. Кроме того, необходимо помнить, что каждая девушка - это будущая мама, курение очень плохо может сказаться на ее потомстве. Какой же вывод? Лучше не начинать! А уж если начал - скорее бросить!

Ученик читает стихотворение В. Маяковского «Я счастлив!».

Литературный конкурс - сочинить стихотворение, включив слова «лицо», «грипп», «рецепт», «гражданин», «кровать».

Конкурс художников - за 2 мин нарисовать лошадь, умирающую от капли никотина. Назвать болезни, вызванные курением.

Конкурс на лучшую пантомиму, изображающую антирекламу сигарет.

Вот и сценке конец, а кто не курит - МОЛОДЕЦ!

УРОК 5: «ЧАС ЗДОРОВЬЯ»
(Классный час)
Цель: сформировать у детей представление о времени - процессах взросления и старения - и о том, почему это происходит.

Задачи: научить детей заботиться о своем здоровье, используя метод БОС (биологически обратной связи), закреплять умение дышать «животом» и вести дневник здоровья. Развивать чувство коллективизма, желание участвовать во всеобщем оздоровлении.

Оборудование: дневник здоровья, материалы для экспериментирования, образец и 11 шаблонов-страниц «Часы здоровья», выполненных из цветной бумаги, клей-карандаш, штанга здоровья.

Ход занятия.
1. Приветствие. (Дети входят в кабинет БОС.)

В кабинете БОС учились 

Мы дыханью животом, 

Чтоб набраться сил и строить 

Для себя здоровый дом! 

Вот такой вышины, 

Вот такой ширины, 

Вот такой глубины. 

Тили-бом, тили-бом, 

Открывается наш дом!

- Здравствуйте, мои дорогие ребята! Вот мы с вами и построили наш здоровый дом. Каждый из вас старался укрепить свой организм. А как старались, помнит дневник здоровья.

2. Работа с «дневничком - здоровячком».
- Откройте первую страницу вашего дневника, посмотрите на свою улыбающуюся ладошку и посчитайте про себя все варианты вашего имени. А я посмотрю, у кого из вас самое большое количество имен. Вижу, что самыми разнообразными в нашей группе за это время были имена у Маши, Вики и Коли. Выйдите ко мне, ребятки, повернитесь к детям лицом и покажите вашу первую страницу - копилочку имени. Сколько получилось имен у Коли, у Вики, у Маши? (Ответы детей.) Вот как много, вот как по-разному вы у нас называетесь. Спасибо, садитесь.

Откройте вторую страницу - «Цветок здоровья». Посмотрите: у кого цветочки с шестью-семью лепестками? А у кого два-три лепестка? Те, у кого много лепестков, постоянно дружили с докторами здоровья. Значит, вы заботливые хозяева своего организма.

Откройте страницу со штангой - «Величина здоровья». Посмотрите: у кого самые большие колеса в штанге - красного и синего цветов? Значит, вы самые сильные и крепкие ребята по величине здоровья.

Вот какими молодцами и умничками мы, оказывается, можем быть.

3. Экспериментирование «Как организм стареет?»

- Почему же так происходит, что одни из нас сильные и здоровые, а другие - нет? Чтобы выяснить это, проведем опыт. Сядем за наши столы, на которых уже все приготовлено для эксперимента (по листку бумаги на каждого участника, клей, ластик, карандаш, клеенка, салфетки).

Наблюдения:

- «Здоровый лист». Опиши здоровый лист бумаги. Какой он по цвету, по гладкости, по чистоте, по форме? (Белый, гладкий, ровный...)

- «Больной лист». Возьмем карандаш и проведем несколько небрежных линий. Какой стал теперь лист? (Испачканный, почерканный, нечистый.) Он заболел. Надо его лечить. Что можно сделать, чтобы его почистить? (Взять ластики, стереть.) Каким стал лист? (Шероховатым, неровным, не совсем чистым, не как новый).
- «Раненый лист». Возьмите ваш листик обеими руками сверху и разорвите пополам. Какой стал лист по целости, по характеру поверхности? Что с ним случилось? Наш лист стал раненным. Как его починить? (Заклеить.) Какой он теперь? (Со швом, утолщенный...)
- «Напряженный лист». Возьми лист и сомни его. Он стал мятый, сжатый, но хочет расправиться. То же самое происходит, когда мы переживаем, волнуемся, нервничаем, наш организм как будто сжимается... Как расправить наш напряженный листик? Правильно, разгладить его.

- «Старый лист». Скажите: каким стал наш лист в результате всех изменений и в сравнении с тем, каким он был вначале? Правильно, лист стал старым.

4. Физкультминутка.
- Вот так и мы становимся старыми, из-за того, что иногда небережливо к себе относимся. Но помните, я вам раскрыла маленький секрет, как оставаться чистым, здоровым «листочком»? Давайте вспомним о том, каким должно быть наше здоровье - наш большой дом.

(Дети повторяют стихи «В кабинете БОС учились...»).
- Покажем, как помогало нам наше дыхание: 

Наш живот - бесценный дар,

Он похож на круглый шар. 

Через нос вдыхаем –

Шаром надуваем,

А затем, наоборот, 

Выдыхаем через рот –

И сдувается живот.

5. «Часы здоровья».
- Но что-то в вашем доме под названием «организм» очень тихо. Чего-то там не хватает. Отгадайте чего. Вот загадка:

«Мы ходим ночью, ходим днем, никогда не устаем». (Часы)
Не простые это часы, а часы нашего организма. «Часы здоровья». В них указывается не время, измеряемое часами и минутами, а то, которое указывает на возраст человека. С помощью этих часов вы узнаете возраст своего организма. У вас на столах лежит готовый шаблон. Это лист, на котором уже приклеен циферблат с центральным винтиком. Отдельные части часов - стрелки, картинки возрастов человека, ножки часов и звонок будильника. Когда мы все детали соберем, точнее, склеим, то получатся вот такие «часы здоровья». Итак, возьмемся за дело.

Вот что у нас получилось (см. рис.)
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«Часы здоровья» - это показатель биологического возраста ребенка по величине ДАС (дыхательной аритмии сердца). С их помощью можно определять, насколько хорошо развивается организм ребенка в соответствии со своим возрастом.

Часы показывают не возраст ребенка от даты рождения, а говорят о том, на сколько лет чувствует себя организм. Невозможно заглянуть внутрь себя и проверить состояние своих органов и систем. А с помощью этой простой методики ребенок легко ориентируется и предъявляет к себе определенные требования по улучшению состояния своего организма. Он прилагает больше стараний, чтобы передвинуть игровую стрелку и «помолодеть». Ведь величина ДАС изменяемая. Чем старше человеческий организм, тем больше он несет на себе отпечатков различных заболеваний, тем ниже адаптационные способности его иммунной системы; чем моложе - тем легче справляется с различными заболеваниями, стрессами.

Циферблат часов разделен на четыре части, соответствующие определенному возрасту. Так, четверть с величиной ДАС в 28-37 ударов в минуту показывает возраст ребенка-дошкольника. Четверть с величиной от 19 до 27 уд./мин. показывает возраст школьника, от 10 до 18 уд./мин. - возраст взрослого человека. От О до 9 уд./мин. - возраст стареющего человека.

У тех, кто следит за своим здоровьем, биологический возраст намного отодвигает тот, который они считают по количеству своих дней рождения. Поэтому, чтобы биологические часы не спешили, их можно «подводить», используя дыхательное упражнение по А. Сметанкину /русский физиолог, автор метода сознательного управления механизмами здоровья, и в частности диафрагмально-релаксационным дыханием при помощи БОС/.

- А теперь, ребята, давайте еще раз подышим животом и запомним, как это делается.

6. Техника дыхания животом.
Проводится без сигналов обратной связи по инструкции специалиста, проводящего занятие.

На вдохе живот надувается, на выдохе - медленно втягивается. Вдох нужно делать произвольно, носом, выдох - медленно, спокойно, ртом, лучше через слегка сомкнутые губы для создания дополнительного сопротивления воздуху.

Для контроля правильности выполнения упражнения одну руку надо положить на живот, другую – на грудь. При дыхании должна двигаться только рука, лежащая на животе. Ребенку предлагается на выдохе вытянутыми в трубочку губами дуть на парус воображаемого кораблика. Одновременно специалист, проводящий обучение, должен следить за тем, чтобы плечи и грудная клетка при дыхании были практически неподвижны.

- Ребята, наше занятие закончилось. Возьмите «часы здоровья» домой, поставьте их на рабочий стол. Пусть эти часы напоминают вам, что человек сам творец своего здоровья!

УРОК 6: СКАЗКА-БЫЛЬ «ПРО ЛЕНТЯЕВ И ВРЕДНУЮ ПРИВЫЧКУ» (сценарий для агитбригады)
Действующие лица:

Лодыри Нехочучка и Нежелайка - неопрятные, ленивые ученики шестого класса.

Ведущие - двое подтянутых спортивных ребят.

Болючка, Вредная Привычка - девицы весьма развязного вида, одеты крайне вызывающе.

Одноклассники и одноклассницы, которых играют поющие ребята.

На сцене декорации комнаты: разобранный диван, заставленный посудой и заваленный учебниками и тетрадками стол, стулья, монитор компьютера, музыкальный центр. По всей сцене разбросаны вещи.

На диване спит Нехочучка.

Звучит фонограмма песни «Возле дома твоего».

Поют одноклассники:

Хотим вам сказку показать, 

Сказку или быль, это как сказать, 

А в сказке можете узнать 

Вы кого-нибудь, тут ни дать, ни взять!

Есть в каждом классе ученик,

Тот, кто ничего делать не привык,

Ему «до фени» все и «в лом»,

Школа, стадион - это все облом!

Уроки первые идут только без него!

Кросс товарищи бегут только без него!

На каток или в бассейн тоже без него,

Ну, а ему все просто лень...

И не хочет он просто ничего!

Возле «телека» его

Пролежал бы он -

Больше ничего!

Слушал музыку, играл в автогонки -

Все, и больше ничего!

Одноклассники пытаются разбудить Нехочучку, но он от них отмахивается. По окончании песни они предпринимают еще одну безуспешную попытку поднять Нехочучку с дивана и уходят за занавес. Остаются двое ведущих.

Ведущие:

Однажды рано-рано утром, 

Когда третий шел урок, 

Приплелся в гости к Нехочучке 

Нежелайка, друг его.

Нежелайка звонит в дверь - выходит из-за занавеса и делает вид, что нажимает кнопку звонка (раздается фонограмма звонка). Звонит он долго.

Нехочучка (сонно):
Кого несет в такую рань? 

Наверное, только идиота! 

Не стану двери открывать! 

Мне спать до чертиков охота!

Нежелайка: Эй, ты! Павлин-мавлин, вставай! Я сам поднялся еле-еле.

Нехочучка: Ага! Сейчас!

Нежелайка: Эй, открывай! Я пять минут торчу под дверью!

Нехочучка: Я не хочу!

Нежелайка: Я не желаю

Здесь слушать твой противный свист!

Как заору, чтоб люди знали,

Что здесь живет лентяй один!

Итак, ору!

Нехочучка лентяй!

Нехочучка (сползает с дивана, открывает дверь Нежелайке): Достал, однако! 

Как не хотелось мне вставать!

Нежелайка: Я не желаю в школу «чапать». 

Нехочучка: Давай-ка вместе не желать! 

Ведущие:

Идея не нова про школу. 

Вчера, как, впрочем, каждый день 

Идут без лодырей уроки... 

Им умываться даже лень!

Нехочучка и Нежелайка сели на диван, засыпают. 

Нехочучка:
  Умыться надо - неохота! 

Сейчас какой недели день?

Нежелайка:
  Тебе зачем, какой?

Нехочучка:
  В субботу

Я умывался вроде весь.

Нежелайка:
  А я во вторник, но частично.

Нехочучка:
  А зубы чистил?

Нежелайка: Да ты что?!

Ну, не люблю я зубы чистить!

Нехочучка:
  Ну, просто не хочу, и все! 

Ведущие:

Сидят, ленятся, не желают. 

Однако нет! Поесть хотят!

Нехочучка и Нежелайка подходят к холодильнику, отталкивая друг друга.

Ведущие:

Вот холодильник открывают 

И тупо на него глядят!

Нехочучка:
  И «чо» тут есть? Кефир и творог? 

И кашу с молоком погреть? 

И не хочу я есть без колы! 

И не хочу без чипсов есть!

Нежелайка: Я кашу с супом ненавижу! 

И не желаю каждый день 

Пить простоквашу иль кефирчик. 

Еда не для крутых парней!

Достает из портфеля чипсы, кириешки, банку колы, чупа-чупсы:

Кабы не я, оголодали!

Нехочучка: Да не хочу я голодать! 

Нежелайка: И я без чипсов не желаю! 

Ведущие: Эх, не для завтрака еда!

Нехочучка и Нежелайка разгребают место на столе, сбрасывая на пол учебники и тетради, начинают есть свой завтрак.

Ведущие:

И в комнате несвежий воздух, 

Проветрить надо бы ее ... 

(Хочет открыть форточку)

Нехочучка (орет): Ты «чо», не смей! Я же замерзну! 

Нам сквозняка недостает!

Нежелайка: А класс идет в поход на лыжах. 

Вот делать нечего, скажи!

Нехочучка: Я эти лыжи ненавижу! 

Нежелайка: А папа мне купил коньки.

Нехочучка: И что ты с ними будешь делать? 

Неужто на каток пойдешь?

Нежелайка: Я по траве не стану бегать, 

Не говоря уже про лед!

Нехочучка: А у меня есть мяч футбольный. 

Им в стенку хорошо стучать, 

Чтобы несла бабуся колу, 

Ну, не в футбол же им играть?!

Ведущие:

Вот это да! Футбол не любишь?!

Нехочучка: Ну, разве только посмотреть...

Кто как забил иль кто как судит, 

Но не играть и не потеть!

Нежелайка: А я на «физре» не желаю 

Бегом наматывать круги! 

И эта «физра» на фига мне?! 

Скажи, что я на ней забыл?!

Ведущие:

Здоровье, силу и закалку!

Но разве их ты убедишь?

Нехочучка: Вот под ногой лежит тетрадка... (Наклоняется, поднимает с пола грязную тетрадь). Какая, и не разглядишь.

Нежелайка (листает тетрадь):

Тетрадь по русскому, наверное,

А может, это ОБЖ?

Ну вот, еще одна проблема.

Нехочучка: Мы в школу не идем уже!

Нежелайка: Ой, точно!

Ведущие:

И тетрадь забросил!

От лени стали вновь зевать.

Полезным чем-нибудь займетесь?!

Не надоело вам лежать?

Просмотр очередной «страшилки»

По расписанию у них.

Но вдруг откуда-то явилась

Привычка Вредная в тот миг!

Ведущие машут на лентяев рукой и уходят со сцены.

Вредная Привычка: Салют, друзья! Ну, как делишки? 

   Крутые парни вы, смотрю.

Садится на стол, забирает у них колу, чипсы и ест. Приятели недовольны.

Нехочучка: Ты кто?

Вредная Привычка: Я? Вредная Привычка! 

Эх, как я лодырей люблю! 

Вы для меня, друзья, находка. 

Я научу вас круто жить. 

Так, как дела у вас со спортом?

(Друзья замялись.) 

Никак. Тогда начнем курить!

(Достает пачку сигарет и предлагает приятелям. Те робко берут в руки по сигарете).
Нежелайка: Курить я что-то не желаю... 

Нехочучка: И я не очень-то хочу...

Вредная Привычка (с угрозой в голосе):

Да вас я спрашивать не стану! 

Все будет так, как я хочу! 

А ну-ка, взяли, закурили.

Нехочучка: Давай откроем хоть окно.

Вредная Привычка:

Ты что?! Весь кайф в табачном дыме! 

Ну, а теперь попьем пивко! 

(Достает банку пива).
Приятели не знают, что им делать. Вдруг Нехочучка хватается за живот, а Нежелайка за горло.

Нехочучка:
  Живот свело от резкой боли,

Да сильно так, ни сесть, ни встать!

Нежелайка:
  А у меня схватило горло!

Ой, трудно даже мне сказать, 

Что не желаю больше слушать 

Привычки вредные советы!

Входит Болейка.

Вредная Привычка: Привет, привет, моя подружка! 

Нехочучка:
  А ты кто?

Болейка: 
  Не узнал? Болейка!

Вы каждый день родным твердили, 

Что голова у вас болит,

На физкультуру не ходили.
Приятели качают головой: Нет...

Болейка: Наелись всякой ерунды?

Приятели соглашаются.

Болейка: И правильно! Зато теперь я - Подружка ваша.

Вредная Привычка: Как и я!

Подходят вплотную к приятелям и как будто заколдовывают:

На школу и родных забейте! 

Мы ваши лучшие друзья! 

Мозги я дымом затуманю!

Болейка: 
  А я болезнью окручу!

Здоровье «по боку» вам станет!

Нежелайка и Нехочучка (вскакивают с дивана): 

Я не желаю! Не хочу!

Болейка (напоминает друзьям):

Вы не желаете учиться! 

И распорядок выполнять, 

Питаться правильно и мыться,

Кровать вон даже заправлять!

Вредная Привычка:

Вы не хотите бегать, прыгать. 

Уроки разные учить! 

Вы не хотите... 

А могли бы! 

Так что давайте дружно жить!

Фонограмма песни «Дым сигарет с ментолом» из репертуара группы «Ненси».

Вредная Привычка и Болейка (поют):

Дым сигарет с ментолом 

Ваши мозги дурманит. 

Мимо уйдет учеба, 

Жизнь мимо пролетает!

Припев.

А мы таких лентяев 

По школе всей искали. 

Мы путь им криминальный 

По жизни нагадаем!

Зачем дружить со спортом, 

Наукой заниматься, 

Когда нас манит город 

Без дела поболтаться!

Достают наручники и надевают на приятелей. Выходят ведущие.

Ведущие:
  Ну, что, друзья, попались в сети 

Привычки Вредной и Болючки?! 

Не знаете, чем им ответить?

(Приятели пожимают плечами)

Вредная Привычка: Мы вас плохому лишь научим! 

А с ним, плохим, куда хотите:

В тюрьму или хотя б в больницу.

Нехочучка вскакивает с места, подбегает к ведущим.

Нехочучка: 
 И что нам делать, подскажите! 

Болеть не хочется совсем мне, 

А про тюрьму подумать страшно!

Ведущие:

От лени жди одних несчастий,

Забыли спорт совсем напрасно, 

Проходит мимо жизни праздник! 

Да, надо вас спасать, ребята!

Звучит фонограмма песни «Шис гаде». Поет вокальная группа, выходят ребята, учат приятелей делать гимнастику, убирать кровать, наводить порядок в комнате, а Вредная Привычка и Болючка всячески стараются им мешать, оттягивают Нехочучку и Нежелайку в сторону. Но друзья все-таки делают все, что говорят им ученики. Рассерженные подружки убегают. К окончанию песни на сцене должен быть порядок, а друзья-лодыри делают вид, что исправились!

Кто хочет только бодрым быть, 

Болезни, беды победить, 

Учеба легкой чтоб была, 

И были лишь о-кей дела?!

Припев.

Зарядка, спорт, воздух - и порядок! 

Занимайся, постарайся больше успеть! 

Куренье - это лишь дурман, 

А алкоголь - мираж, обман! 

И если хочешь долго жить, 

О них вам лучше позабыть! 

Запомни! В твоих руках здоровье! 

Закаляйся и старайся здоровым лишь быть!

Для всех ребят один совет: 

Учебе - да! А лени - нет!

Удача, спорт - всегда друзья, 

Здоровой жизни скажем «да»!
Припев.

Всем нужно водить со спортом дружбу! 

Мы с этой песней выбрали вместе формулу ЗОЖ!

Ведущие:

Быть может, сказка про лентяев 

Предупреждением вам станет. 

Пока не поздно, начинайте 

Овладевать страною знаний!

Нехочучка: 
Не стала Вредная Привычка

Подружкой вашей закадычной, 

Про «не хочу» забудьте лучше, 

В старании к везенью ключик!

Нежелайка:

А чтоб Болючка не скрутила, 

И на футбол осталась сила, 

То быть должно одно желанье: 

Здоровью уделять вниманье! 

Умейте просто дать ответ...

Все участники:

- Здоровью - да!

- Спорту - да!

- Учебе - да!

- Удаче - да!

- Болезням - нет!

УРОК 7: «ИГРА «КТО – КОГО, ИЛИ ПОДРОСТОК
 В МИРЕ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК»
Ведущий. Дорогие ребята! Уважаемые гости!  Глубокоуважаемое жюри!

Приветствую вас в нашей увлекательной, но не развлекательной, а серьезной игре «Кто кого?» В игре участвуют три команды. Каждая команда сейчас выберет себе капитана.

Задание 1: «Объясни название игры».

Предлагаю вам сразу  заработать 2 очка для своей команды, если сможете объяснить название игры. Есть мнения?

Учащиеся обсуждают вопрос, дают свои варианты ответов.

«Кто кого?» обозначает не только то, что состязаются несколько команд и одна должна победить. Главное заключается в том, что каждый человек всю жизнь борется с пороками, вредными привычками, чужими и собственными, и от того, как ему это удается, зависит его судьба.

Ведущий. Молодцы! Вы успешно справились с первым заданием и поняли смысл игры. Девиз нашей игры: «Гаси искру до пожара, беду отводи до удара!»

Задание 2: «Пороки и достоинства»

Ведущий. Чтобы перейти к следующему заданию, нам нужно выяснить,  что такое пороки. Кто сможет растолковать это понятие, заработает для своей команды 1 очко. (Согласно словарю русского языка С. Ожегова, «порок - тяжелый предосудительный недостаток, позорящее свойство»).
Человек - если он Человек с большой буквы - должен уметь противостоять дурным качествам, мыслям, поступкам и делам. Я предлагаю вам, ребята, сейчас сделать это на бумаге. Капитаны команд получают листки, на которых перечислены пороки, а слова-антиподы для них участники игры придумывают и вписывают в соседнюю колонку.

1. Лень

2. Лживость

3. Трусость

4. Грубость

5. Высокомерие

6. Жадность

7. Распущенность

8. Курение

9. Пьянство
10. Наркомания
Задание выполняется в течение двух минут (пока звучит музыка), затем листки передаются жюри.

Максимальная оценка конкурса - 4 очка.

Задание 3: «Экзамен со шпаргалкой»

Ведущий. В конкурсе участвуют по три представителя от каждой команды (капитан и два помощника). Они занимают места за столами, на которых разложены карточки с ответами на вопросы (шпаргалки). Капитаны берут билеты со стола жюри по очереди, громко читают вопрос, а их помощники за три секунды должны найти шпаргалку и дать ответ. Если они не успевают, то право ответа получает другая команда. За верный ответ присуждается - очко. Вопросы:

1. Какое вещество арабские алхимики назвали «величайшим обманщиком»?

Этиловый спирт (аль-кохоль - в переводе с арабского означает «нечто воздушное, эфирное») из-за того, что сначала, после его принятия, поднимается настроение, а затем наступает тяжелое отравление.

2. Какое вещество самое опасное в табаке? Радиоактивный металл полоний -210. Он постоянно облучает курильщика и окружающих: 300 сигарет - доза радиации, равная по воздействию ежедневному посещению рентгеновского кабинета в течение года.

3. Что можно купить на деньги, которые прокуривает курильщик за год (если, например, выкуривать в день пачку сигарет)? Если выкуривать в день пачку сигарет, которая стоит в среднем 20 рублей, то за год можно купить товара на 7300 рублей.
4. Когда Россия впервые познакомилась с табаком и что делали с курильщиками при царе Михаиле Федоровиче Романове? Табак в Россию завезли англичане через Архангельск в 1585 году. Курильщиков наказывали шестьюдесятью ударами палкой по пяткам, а если они попались с курением вторично, то им отрезали нос и уши.

Задание 4: «Изобрази поговорку или изречение»

Этот конкурс может проводиться экспромтом.

Ведущий. Несколько человек из каждой команды представляют поговорку, a другие команды должны ее отгадать. За пантомиму и за правильные отгадки начисляется по 2 очка. Предлагаем для задания несколько фраз:

«После первой рюмки пьяница похож на павлина; после второй - на обезьяну, а потом превращается в свинью».

«Первая чаша принадлежит жажде, вторая - веселью, третья - наслаждению, четвертая - безумию».
«Муж пьет - полдома горит, жена пьет - весь дом горит».

«Виноградная лоза приносит три грозди: гроздь наслаждения, гроздь опьянения, гроздь омерзения».

Задание 5: «Умей сказать «нет»
Ведущий. Это состязание, друзья, самое серьезное и самое важное. Как известно, люди порочными не рождаются, а становятся. Пороки вырастают из маленьких удовольствий, если их не контролировать. Например, наслаждение вкусной едой может перерасти в обжорство, а удовольствие от бокала шампанского - в алкоголизм. Поэтому самое главное для человека - вовремя остановиться, сказать себе и другим «Нет!». Наше задание так и называется, а условия конкурса просты.

В конкурсе участвуют капитаны каждой команды, они должны продолжить незаконченный рассказ…

Задание: внимательно прочитайте начало рассказа и попытайтесь самостоятельно закончить его так, как если бы вы были на месте героя.

«У нас была своя компания. Мы ежедневно встречались во дворе дома и вместе проводили время. Все ребята,  и я в том числе, курили сигареты. Однажды в нашей компании появился новенький. Он употреблял какое-то особое вещество, которое называл «наркотой», и предлагал нам тоже попробовать. Он так здорово рассказывал, как после дозы «наркоты» можно «словить кайф» и эти ощущения ни с чем не сравнить по приятности, что некоторые попробовали сразу. Я отказался. Он попытался убедить меня, что ничего не случится, если я разок попробую…».
Задание 6: конкурс плакатов «Альтернативная реклама»
Ведущий. А в это время (пока капитаны дописывают свой рассказ) команды изготавливают пропагандистские плакаты на тему борьбы с пороками и вредными привычками. Надо нарисовать такую этикетку на бутылке или пачке сигарет, чтобы, увидев ее, человеку не захотелось попробовать ее содержимое.

Жюри подводит итоги конкурсов, определяет победителя. Можно вручить медали всем участникам команды с надписью: «Победителю в борьбе с вредными привычками».

Ведущий. Несмотря на результат, несмотря на то, что сегодня кто-то выиграл в нашем состязании, а кто-то оказался побежденным, я выражаю уверенность в том, что в жизни, друзья, вы все будете победителями. Надеюсь, что у каждого из вас хватит силы и желания сказать «Нет!» своим порокам и вредным привычкам. И в заключение хочу прочитать следующие строчки:

«По самую глотку наливаясь грязью,

В винных парах и в дыму с никотином

Свой организм приведешь к безобразью

И жизнь урежешь наполовину.
Объявим войну наркоте и прочему,

Всем, кто нас этой дрянью травит,

Тем, кто под темным покровом ночи 

С двух до семи торговлей правит!

Даешь кефир, молоко и сливки!

Даешь, наконец, фруктовую воду!

Долой сигареты, долой наливки!

Долой наркозелье, долой водку!

УРОК 8: «КУРЕНИЕ ИЛИ ЗДОРОВЬЕ»
(классный час в 6-7 классах)
Оборудование: магнитная доска с табличками «10 золотых правил сохранения здоровья»; белые халаты и шапочки для врачей; колокол с молоточком; глобус; перекидной календарь «История табакокурения»; гербарий табака; результаты анкетирования; плакат «В дыме сигареты»; динамическое пособие «Атеросклероз и норма»; модель сердца; череп с сигаретой в зубах; модели клеток крови из картона; видеофильм о судьбе заядлого курильщика; газетные заметки; портрет А.П. Чехова; рекламные плакаты табачных изде[image: image6.jpg]i
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лий; памятки для курящих учеников «Как бросить курить»; призы для акции «Конфетка вместо сигаретки».

Ход урока:

I. Вступительная часть.

Звучит спокойная музыка.

Учитель. Сегодня наш классный час посвящен серьезной проблеме. Начать хочу с притчи. Мудреца спросили: «Что является для человека наиболее ценным и важным в жизни: богатство или слава?». Вот что ответил мудрец: «Ни богатство, ни слава не делают человека счастливым. Здоровый нищий счастливее больного короля».

Здоровье - это действительно бесценный дар. Без него очень трудно сделать жизнь интересной и счастливой. Здоровье помогает человеку учиться, трудиться, заниматься любимым делом, активно отдыхать. Беда наша в том, что мы начинаем понимать это только тогда, когда «поломан механизм» и нужно думать о его починке.

Давайте вспомним 10 золотых правил сохранения здоровья.

(Учитель задает вопросы, а ученики отвечают. После каждого ответа на магнитную доску вывешивается правило).

1. Двигательная активность. Делает человека сильным, ловким, выносливым, работоспособным.

2. Личная гигиена.

Помогает защитить человека от различных заболеваний, в том числе и инфекционных.

3. Закаливание организма.

Делает человека устойчивым к изменениям температуры окружающей среды.

4. Правильное питание.

Обеспечивает организм всеми необходимыми веществами.

5. Режим дня.

Помогает правильно, без ущерба для здоровья, организовать свой день, чередуя труд с отдыхом.

6. Правильное биологическое поведение.

Защищает организм от загрязнений окружающей среды.

7. Соблюдение правил психогигиены.

Помогает сохранять нервную систему здоровой, правильно формировать отношения с окружающими людьми.

8. Отсутствие вредных привычек.

Курению, алкоголю, наркотикам – нет! Это защитит от опасных и смертельных заболеваний.

9. Правильное сексуальное поведение.

Защитит от опасных венерических заболеваний и СПИДа.

10. Соблюдение правил поведения на дорогах, в школе, дома.

Защитит от травм.

Как вы думаете, что сегодня наиболее сильно вредит вашему здоровью? По моим наблюдениям - это курение. Поэтому главным вопросом у нас сегодня будет (пишет тему на доске): «Курение или здоровье».

Два ученика старших классов в белых халатах сидят за отдельным столом; после каждого сообщения они бьют в колокол.

1-й врач. Ученые считают, что в мире с 1991 по 2005 г. курение «свело в могилу» 10 млн. человек.

2-й врач. Ежегодно от болезней, вызванных курением, умирают свыше 700 тыс. человек, из них в России - до 100 тыс. человек.

1-й врач. Из каждых 20 умерших от рака легких 19 были курильщиками.

2-й врач. По статистике, курящие люди сокращают себе жизнь на 7-8 лет.

1-й врач. «Пассивное» курение вызывает у некурящих людей приступы астмы, аллергию, болезни сердца.

Учитель. Поднимите руки те из вас, кто курит. Вы видите, что проблема есть, и решать ее надо.

II. Основная часть.
Учитель. Обратимся к историческим корням табакокурения. Кто знает, откуда к нам пришел табак?

Учитель подходит к специально оформленному глобусу и перекидному календарю, посвященному истории курения.

Табак родом из Америки. Узнали о нем после открытия Америки Колумбом. В числе подарков местные жители подарили Колумбу сушеные листья растения. Испанские завоеватели Америки назвали это растение так же, как на карибском наречии индейцев о. Гаити называлась трубка для курения табака. Вскоре началось «победное шествие» табака по странам и континентам. Через 30 лет после открытия Америки испанский историк Овьедо писал, то курение табака широко распространилось по всем странам Европы. Как вы думаете, почему это произошло? (Быстрое привыкание к курению, появление тяги к курению, с которой очень трудно справиться).
В те далекие времена табаку приписывали необыкновенные свойства. Считалось, что дым отпугивает болезни, злых духов, снимает зубную боль и ломоту в костях, лечит насморк и лихорадку, поэтому табак использовали в лечебных целях. Дело доходило до того, что, например, в Англии детей в школу отправляли с табаком и атрибутами для курения. Такое использование табака часто приводило к тяжелым отравлениям, иногда заканчивалось смертью.

Через некоторое время правительства и церкви разных стран начали борьбу с курением. Об этом вам расскажут мои помощники.

1-й ученик. В Италии табак был объявлен «забавой дьявола». Пять монахов, уличенных в курении, были заживо замурованы в монастырской стене.

2-й ученик. В Англии по указу Елизаветы I (1585 г.) курильщиков приравнивали к ворам и водили по улицам с веревкой на шее.

3-й ученик. В России при царе Михаиле Федоровиче (1613-1645 гг.) уличенных в курении первый раз наказывали 66 ударами палки, второй - отрезали носы и уши. Торговля табаком в России была разрешена в 1697 г., в царствование Петра Великого (1682-1725 гг.), который сам стал заядлым курильщиком, побывав в Голландии.

Учитель. Чем же опасен табак? Почему про него говорят: «Табак - забава для дураков» (Гете), «Табак приносит вред телу, разрушает разум, отупляет целые нации» (Бальзак).

В мире немало говорят и пишут о вреде курения. Тем не менее примерно 85% россиян не знают о тех бедах, которые несет табак. Наш класс - не исключение.

Мы провели анкетирование, и из анкет следует, что вам известны только три вредных вещества в составе табака и четыре вредных следствия курения. Это значит, что вы мало знаете о вреде курения табака, и это одна из причин бездумного подражания моде.

Итак, что же содержит дым сигареты?

Вывешивается плакат «В дыме сигареты» с изображенной сигаретой на подносе. Изложение последующего материала идет с привлечением учащихся.

Первым разрушительное действие на организм начинает оказывать тепло: температура воздуха, поступающего в рот, на 40° ниже, чем у табачного дыма. Чем опасны такие резкие перепады температуры? Вспомните, что происходит с телами при нагревании и охлаждении? (Они расширяются и сжимаются соответственно).
Перепады температур при курении отражаются на состоянии зубной эмали. Со временем в ней появляются трещинки - «входные ворота» для микробов, поэтому зубы у курящих начинают разрушаться раньше, чем у некурящих людей.

Учитель на магнитной доске прикрепляет к подносу черную «конфету» из картона с надписью «Разрушение зубов».

Чем же еще «угощает» сигаретный дым человека? Табачный дым раздражает слюнные железы, слюна усиленно выделяется, и курильщик вынужден ее сплевывать. Часть слюны вместе с ядом проглатывается, попадая в желудок. Из-за этого пропадает аппетит, появляются боли в области желудка, запоры, поносы. Все это может перейти в более серьезные заболевания - гастрит, язву желудка. Они чаще встречаются у курильщиков, чем у некурящих.

На магнитную доску вывешивают «конфету» с надписью «Гастрит, язва желудка».
Как называется наиболее известный яд сигаретного дыма? (Никотин.)

Давайте вспомним, на что он действует? Никотин - один из сильнейших растительных ядов, способен накапливаться в организме. Он хорошо растворяется в воде, легко проникает через слизистые оболочки носа, рта, бронхов, желудка. Никотин вызывает сужение кровеносных сосудов.

Как вы думаете, для чего человеку нужна кровь? (Обеспечивает клетки тела питанием и кислородом).
Что произойдет, если сосуды под действием никотина сузятся? (К клеткам будет поступать меньше крови).
Клетки будут сигнализировать мозгу, что они задыхаются и страдают от голода. Мозг - наш главный координатор. Получив информацию от клеток, он будет посылать сигналы к сердцу, что крови мало. Что будет делать сердце? (Сердце будет чаще сокращаться, больше работать, следовательно, быстрее стареть).
У курящих частота сердечных сокращений увеличивается на 10-15 ударов в минуту. Спазм сосудов в сочетании с алкоголем приводит к образованию на стенках сосудов отложений холестерина. Это способствует закупорке сосудов, образованию тромбов (Демонстрация на динамическом пособии).
Что будет с клеткой, если ее не кормить, не давать ей кислород? (Она умирает).
Часто у курильщиков сосуды, несущие питание самому сердцу, сжимаются настолько, что усиленно работающей сердечной мышце не хватает кислорода и питания. Тогда часть сердечной мышцы отмирает - возникает инфаркт миокарда, одна из тяжелых болезней сердца. («Конфету» с надписью «Инфаркт миокарда» вывешивают на магнитную доску).
А что произойдет, если сузятся сосуды ног? (Клетки тканей ног будут получать недостаточное количество кислорода и питания).
С курением связано и такое заболевание, как облитерирующий эндартериит - воспаление артерий конечностей. Его происхождение не известно, но оно чаще всего встречается у курящих мужчин от подросткового до среднего возраста. Облитерирующий эндартериит может привести к гангрене пальцев ног, которая часто заканчивается ампутацией конечностей.

Никотин вызывает такое заболевание, как никотинизм, т.е. снижение памяти и работоспособности. Выкурив на перемене сигарету, вы не сможем хорошо все запоминать и активно работать на уроке! И это только никотин дает такие последствия.

В табачном дыме содержится и угарный газ. Чем он опасен для организма?

В состав нашей крови входят красные кровяные клетки - эритроциты. (Учитель показывает картонную модель эритроцита). Внутри эритроцита находится гемоглобин. Именно он захватывает кислород в легких и переносит их к клеткам мозга и другим клеткам тела. Когда угарный газ вместе с дымом поступает в легкие, он связывается с гемоглобином  прочнее, чем кислород. Такой гемоглобин уже не может связать кислород и перенести его клеткам, и клетки начинают задыхаться.

1-й врач. Если в воздухе будет содержаться 3,1% угарного газа, то больше половины гемоглобина соединится с ним. Значит, клетки и ткани не получат необходимого количества кислорода, и в результате голодания появятся мышечная слабость, судороги, потеря сознания, может наступить смерть.

Учитель. Это происходит, когда человек угорает. А представьте, что курит будущая мама. Ребенок получает все из ее организма, в том числе и табачные яды. От никотина сосуды плода сужаются, сердцебиение учащается, ребенок испытывает сильное кислородное голодание, задыхается.

2-й врач. Сердце неродившегося ребенка в этом случае совершает до 150 ударов в минуту при норме в 60-80 ударов. Мертворождение, умственная и физическая отсталость, недоразвитие органов, уродства - жестокая плата за пристрастие матери к курению.

Учитель. В 1 л грудного молока курящей женщины содержится до 0,5 мг никотина. Молоко имеет неприятный запах и вкус, а мама кормит им свое дитя! Природа, как может, защищает будущего ребенка - лишает мать молока. Ребенка кормят искусственно.

Сколько различных ядов содержится в дыме сигареты? (Сильнодействующих ядов более 20. Учитель показывает плакат).
Какие вещества наиболее опасны? (Радиоактивные вещества) Проникая сквозь кожу и мышцы, эти вещества вызывают сильные изменения в организме. Крайне опасен радиоактивный изотоп полоний-210. Он может накапливаться в самых различных органах, разрушая их и, самое опасное, вызывая изменение генетического аппарата - мутации.

1-й врач. Бензпирен способствует мутациям, ведущим к возникновению рака легких не сразу, а через 10-20 лет курения. Но яд, который не действует сразу, не становится менее опасным.

Учитель. Подумайте, что оставляете вы в наследство своим детям? Ведь через 8 - 10 лет каждый из вас захочет иметь свою семью, детей! Что получают дети курильщика в наследство? Физические пороки, наследственные болезни, эпилепсию. Давайте посмотрим видеофильм о судьбе заядлого курильщика. (Демонстрируется фильм).

Надеюсь, что теперь, после просмотра фильма о судьбе курильщика, убеждать вас в том, что следует бросить эту вредную привычку и как можно скорее, не нужно.

Но почему же, несмотря на огромный вред табачного дыма, люди продолжают курить?

Из ваших анкет ясно, что курить начинают по разным причинам. Одна из них - нежелание потерять друзей. Часто, боясь потерять расположение друзей, человек начинает что-то делать «за компанию». Вот случай, описанный в газетной статье.

«Как-то раз приятели Миши - Витя и Алеша предложили ему закурить. Миша отказался. Друзья подняли его на смех и обозвали тряпкой. Миша спросил их: «А зачем мне курить, для чего?». Друзья не знали, что ответить».

Если кто-то говорит, что не будет дружить с тобой только потому, что ты не куришь, спроси себя: «А друг ли это?» Тот, кто пытается заставить тебя делать что-то против твоей воли и не уважает твое мнение, вряд ли может быть настоящим другом.

Другая причина курения, упомянутая в ваших анкетах: «Курить - это модно». Особенно часто, следуя моде, начинают курить девочки. По данным газеты «Комсомольская правда», 60% девочек считают, что так можно понравиться мальчикам, получить больше мужского внимания. Но какой ценой приходится за это расплачиваться, вы сегодня уже слышали.

Да и всегда ли курящие девочки нравятся мальчикам? Послушайте отрывок из газетной статьи. Пишет девочка: «Я и все мои друзья курили. Нам казалось, что с сигаретой мы выглядим совсем как взрослые. Однажды мы пошли на дискотеку, и один парень пригласил меня танцевать. Потом он сказал, что ему нравится, как я танцую, но не нравится, что я прокурена. Я так расстроилась. Когда куришь, не замечаешь, что пахнешь табаком. А другие замечают. После этого я бросила курить».

У курящего человека изо рта идет специфический запах, на зубной эмали откладывается табачный деготь и зубы желтеют. Курящий человек часто кашляет и отхаркивает грязно-серую мокроту.

Не зря русский писатель А.П. Чехов говорил, что целовать курящую женщину - все равно что целовать пепельницу.

1-й врач. Дорогие девочки, запомните! Кожа курящей женщины средних лет на 40% тоньше, чем у ее некурящей сверстницы. Клетки курильщиков стареют в 25 раз быстрее, чем клетки некурящих.

Учитель. Один мальчик написал, что его мама курит потому, что это успокаивает нервы. Многие курильщики говорят, что эта привычка устраняет чувство тревоги, беспокойства. Но на самом деле курение не решаем проблему. Оно лишь отодвигает ее. Об этом говорят врачи.
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2-й врач. Никотин, проникая в клетки мозга, ненадолго повышает их активность. Аммиак воздействует на нервные окончания дыхательных путей. Временно расширяются сосуды. Курильщик субъективно все это воспринимает как приток сил, чувство успокоения. Однако затем оно  исчезает:  сужаются  сосуды мозга, снижается его активность. Курильщик вновь тянется за сигаретой, он становится рабом своей привычки.

Учитель. Есть много других способов выйти из состояния нервного напряжения без вреда для здоровья.
Причиной курения является и подражание взрослым, самоутверждение. Но стать по-настоящему взрослым – это значит отвечать за свои поступки, понимать, что разумно, а что нет.

Одной из главных причин курения является реклама. Она оказывает огромное воздействие на наше подсознание. Реклама окружает нас повсюду: в журналах, на экранах телевизоров, на рекламных щитах.

К сегодняшнему классному часу вы должны были подсчитать, сколько видов сигарет продается в киосках и магазинах возле вашего дома.

Ученики рассказывают, сколько видов сигарет они видели в продаже.

Да, их больше 100 видов. Любая компания-производитель стремится к тому, чтобы люди покупали ее продукцию. К каким ухищрениям она только не прибегает: разыгрывает призы среди купивших сигареты (машины, телевизоры и т.д.), спонсирует соревнования (мотогонки, скачки и т.д.). Владельцы табачных компаний объясняют свое финансовое участие в этих мероприятиях тем, что без их денег соревнования не состоялись бы и любители спорта лишились бы удовольствия видеть своих кумиров.

1-й врач. На каждой пачке сигарет есть предупреждение Минздрава РФ о вреде курения, а выпуск табачной продукции не только не снижается, а, наоборот, увеличивается.

Учитель. Сигареты и папиросы с каждым годом выглядят все привлекательнее. Улучшаются их вкусовые качества. На эти цели идут первоклассная бумага, тонны меда, розового масла, ванилина и других вкусовых добавок и ароматизаторов. Но есть и здравомыслящие люди.

В Англии активисты компании по борьбе с курением предлагают рекламировать сигареты только таким образом. (Демонстрируется череп с сигаретой в зубах).
Как вы думаете, почему, несмотря на очевидный вред курения, сигареты продолжают выпускать и рекламировать в разных странах? (Ученики отвечают, что это выгодно).
Табачное производство дает баснословную прибыль, и лишаться ее добровольно никто не будет. Поэтому, несмотря на то, что курение несет смерть, оно распространено повсеместно. Когда вы потеряете здоровье, ни один производитель табачных изделий не одолжит вам немного своего! Об этом надо всегда помнить. Что вам дороже: свое здоровье или мнимое удовольствие, ради которого вы набиваете карманы производителя табачных изделий прибылью?

Коммерция, к сожалению, становится важнее здоровья человека. Реклама делает свое «черное дело»: ежегодно тысячи новых жертв вливаются в ряды курильщиков, добровольно сокращая свою жизнь.

Меня радует, что в анкетах вы написали о том, что пытались бросить  курить, хотя у многих это не получилось. Как вы думаете, почему? (Ученики отвечают).
Никотин, оказывая наркотическое действие, вызывает зависимость: у человека возникает потребность в никотине. Она проявляется по-разному. Если курильщик какое-то время не курил, он становится беспокойным, нервным, у него портится настроение. Курильщики легко раздражаются и не могут расстаться с сигаретой. Они уже не хозяева своего тела!

Так как же бросить курить?!

Сначала нужно убедить себя в том, что это действительно нужно для сохранения здоровья, продления жизни, освобождения от многих проблем и, наконец, просто для экономии денег. Чтобы помочь вам справиться с этой дурной привычкой, наши врачи проведут сейчас акцию «Конфетка вместо сигаретки».

Врачи раздают курящим ученикам леденцы и памятки «Как бросить курить».
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2-й врач. Желающим бросить курить рекомендуется пить натощак 2 - 3 стакана воды, принимать утром душ, периодически выполнять дыхательные упражнения. Народная медицина советует полоскать рот 1-2%-ным раствором питьевой соды, которая делает неприятным вкус табачного дыма. Полосканий нужно делать 3- 6 раз в день перед тем, как закурить сигарету.

Учитель. Недавно в медицинском журнале появилось сообщение о том, что опухолевые изменения в легких подвергаются обратному развитию после прекращения курения. Бросить курить никогда не поздно!

На этом я заканчиваю наш разговор и надеюсь, что вы делаете правильный выбор.

УРОК 9: «БОЙ С ВРАГАМИ ОРГАНИЗМА».
(выступление агитбригады)
Действующие лица: Мозг, Сердце, Желудок, Мочевой пузырь, Легкие, Семечки, жвачка, Никотин, Канцероген, Кариес, Алкоголь.

Выходят Мозг, Сердце, Желудок, Мочевой пузырь, Легкие и, маршируя, поют на мотив песни «Ох, рано встает охрана».

Почетна в организме наша роль!

Да, наша роль, да наша роль,

Да, наша роль!

Под силу одолеть любую боль!

Мы охраняем внутренний покой,

Чтоб организм вам не сказал: «Отбой!»

Желудок. Быть дабы звеном не слабым!

Все:
     Коль у вас здоровья нет,

Мы встаем все дружно 
Охранять иммунитет!

Семечки, Жвачка: Кому это нужно!

Получают подзатыльник от Мозга. Герои останавливаются, проводят перекличку.

Мозг: Сердце, ритм держите?

Сердце. Так точно! (Спортивно двигается, трогает мышцу.) Давление в норме, сбоев нет. Эритроциты ведут влажную уборку в системе кровоснабжения! 
Мозг: Легкие, как дышится?

Легкие: Хрипов не наблюдается. Соотношение кислорода и примесей в норме.

Мозг: Печень, как у вас?

Мочевой пузырь. Она на профилактике.

Мозг: А ты что надулся?

Мочевой пузырь: Можно выйти?

Мозг: Не можно, а нужно!

Мочевой пузырь убегает.

Все (поют). И чтобы школьник Вова был здоров...

Да, был здоров, да, был здоров, да, был здоров!

И меньше вспоминал про докторов.

Мы слаженно шагаем по пути, 
И умный Мозг ведет нас впереди!

Мозг ведет нас впереди!

Семечки, Жвачка: Ой, Вова, живу я клево!

Мозг: Стоп, машина! Ты кто?

Легкие: А вы кто такие?

Семечки, Жвачка: Мы Семечки и Жвачка.
Мозг: Семечки, Жвачка? Вот скажите мне, Семечки, Жвачка, какая от вас польза, да ещё в таком количестве?

Семечки, Жвачка: Мы есть, и все. Такие единственные и неповторимые.

Мозг: Так идите отсюда, и больше не повторяйтесь.

Выталкивают их. Мочевой пузырь последним толкает, выйдя из-за кулисы, и присоединяется к остальным.

Семечки, Жвачка: Мы вам это припомним, вы еще поплачете.

Герои строем уходят.
Семечки, Жвачка: Просто так вы от нас не избавитесь. Нужно закачать в Вовкин организм братанов Никотина, Канцерогена, Кариес и Алкоголь. А как нам одним, маленьким, скромненьким, противостоять такому слаженному организму?

Появляется Алкоголь (рис. а), Никотин - Канцероген (рис. б), Кариес (рис. в).

а - Алкоголь. Мятая одежда неподходящего размера, на руках - боксерские перчатки, б - Канцероген. Одежда ядовито - желтого или зеленого цвета, грим мима: ярко-красные губы, на щеке нарисована слеза, в - Кариес. Светлая одежда в черных пятнах, зубы через один закрашены черным.
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Никотин: А мы на что?

Канцероген: Мы так и ищем, к кому бы прилепить нездоровый цвет лица и навязать дурные привычки.

Все склоняются, как над картой боя.

Семечки, Жвачка (надевая треуголки): Господа яды, выставляем задачу:
- Никотин - Наполеон! Ты, Никотин, за короткий промежуток времени должен втянуть Вовку в табакокурение, тем самым нанести сокрушительный удар сердцу и легким. Задача Канцерогена - отравить желудок;
- Кариес беспощадно крошит зубы /к Кариесу/;

- а Алкоголь бьет «Клинским» пивом по печени, по печени... /к Алкоголю/.
Все (смеясь): По печени, по печени.

Раздается удар гонга. Выходят Мозг, Легкие, Желудок, Мочевой пузырь, Сердце.

Мозг: А сейчас мы узнаем, кто по-настоящему является самым слабым звеном (щелкает секундомером.) Время пошло.
Звучит музыка в замедленном темпе.

На ее фоне так же медленно совершаются действия, между которыми пауз быть не должно. Никотин дует на Легкие, Легкие падают.  Мочевой пузырь из трубочки плещет воду на Никотина, тот падает.  Алкоголь бьет Мочевой пузырь, он на корточках двигается в сторону. Желудок с Алкоголем стоя занимаются армрестлингом - Желудок побеждает. Желудок и Сердце делают выпады в сторону Кариеса зубными щетками, как шпагами. Кариес выбивает щетку у Желудка, тот отступает.  Канцероген бросает в Сердце линейкой, Сердце корчится. Мозг наступает на Канцерогена, он пятится.

Как бы там ни было, что бы ни случилось, всегда побеждает разум!
Мочевой пузырь, Желудок, Легкие, Сердце и Мозг поют на мотив песенки кота Леопольда.

В небесах высоко 

Ярко солнце светит.

До чего ж хорошо

Жить на белом свете!

Голова не болит,

Дышится свободно.

Ведь здоровьем модно

Нынче дорожить!

Вокруг нас чудеса:

В космосе ракеты.

Для чего ж нам нужны

Пиво, сигареты?

Дружно «нет» пропоем

Ядам сигаретным.

Мы без дряни этой

Лучше проживем.
УРОК 10. «КАК НЕ ЗАБОЛЕТЬ, КОГДА ДРУГИЕ БОЛЕЮТ»
(беседа с учащимися 5 -го класса)
Цель: Формирование понимания опасности инфекционных заболеваний и необходимости защищаться от них, в т. ч. соблюдая правила личной гигиены, навыков здорового образа жизни, как способа повышения иммунитета.

Задачи: Сформировать убеждение в необходимости укрепления иммунитета представления об иммунитете, как средстве профилактики инфекционных заболеваний; представления о причинах инфекционных заболеваний, способах защиты от них. 
Формировать привычку к закаливанию и соблюдению правил личной гигиены.

Оборудование: Карта к сказке о Стране Болезней; видеомагнитофон, видеозапись мультфильма «Айболит»; плакат «Правила здорового образа жизни» («Занимайтесь физической культурой 3-5 раз в неделю. Помните, что особенно полезны занятия на свежем воздухе. Старайтесь не переедать и не голодать, лучше питаться часто и понемногу. Соблюдайте режим дня. Ежедневно закаливайтесь»); изображение щита, бумага, цветные карандаши, марлевая повязка, мыло, упаковки от лекарств, одноразовый шприц без иглы, предметы из игрушечной больницы, а также их изображения; «лишние» предметы (молоток, карандаш, фотоаппарат и т. п.); различные изображения больных и здоровых людей.

Ход занятия:
Вводная часть. После приветствия учащиеся выполняют упражнение «Встаньте те, у кого...» (есть дома кошка,   собака, ...кто занимается в спортивной секции, ...любит играть, и др.). Затем предлагается беседа «Что помогает человеку защищаться от врагов?» (оружие, щит); «Что может помочь организму защищаться от невидимых врагов - болезней?» (лекарства, соблюдение гигиенических правил). Учитель подчеркивает аналогию между щитом и доспехами рыцаря и средствами защиты от заболеваний.

Основная часть. Учащимся предлагается упражнение на внимание, развитие памяти и сообразительность. Демонстрируется видеофрагмент из фильма (мультфильма) «Айболит» (или зачитывается отрывок из книги): «Что такое? Неужели Ваши дети заболели?»

«Да-да-да! У них ангина, скарлатина, холерина,

Дифтерит, аппендицит,

Малярия и бронхит!

Приходите же скорее,

Добрый доктор Айболит!"

И корь, и дифтерит у них,

И оспа, и бронхит у них,

И голова болит у них,

И горлышко болит.

Задаются вопросы: о каких детях идет речь? Какие болезни перечислялись? Последним вопросом задается «От чего люди заболевают?», в ответах подчеркиваются высказывания о заболеваниях, вызванных неопрятностью, общением с больными людьми, бродячими животными. Затем учитель рассказывает сказку «О Стране Болезней и Волшебном Щите»: далеко-далеко за горами и пустынями лежит страна, где живут болезни: Простуда, Коклюш, Скарлатина, Дизентерия и другие.

Учитель показывает нарисованную заранее карту страны и задает вопросы: «Какие еще болезни вы знаете? На какие человеческие органы они влияют?». Болезни были вот такие (показываются изображения болезней в виде Клякс с булавками, прикрепляющихся к карте).

Вся страна была окружена неприступными горами и только в одном месте болезни могли выходить из нее и нападать на людей. И в этом месте люди решили установить Щит Против Болезней (схематическое изображение щита). Долго думали люди, из чего сделать этот щит, чтобы смог защитить он не от зверя, не от врага-богатыря, а от болезней - невидимых и неслышимых.

А теперь давайте все вместе подумаем, что может быть щитом от болезней? (Дети называют: «лекарства», «мыло», «марлевая повязка» и т. п.)

Учитель прикрепляет изображения названных средств на щит.

Теперь мы знаем, как защитить себя от болезней. Обсуждаются «пассивные» способы защиты от инфекции (мытье овощей и фруктов, рук перед едой, проветривание помещения, ношение маски при общении с больным и т. д.). Учитель подводит учащихся к выводу, что защитные силы организма (иммунитет) могут ослабевать, а могут накапливаться. Предлагается называть факторы, ослабляющие иммунитет; затем - укрепляющие его.

Заключительная часть. Отработка способов укрепления иммунитета. Обсуждаются «Правила здорового образа жизни, укрепляющие иммунитет». Предлагается продолжить фразу: «Чтобы укрепить свой иммунитет, мне особенно необходимо...». Для отработки поведения в ситуации, связанной с риском заражения инфекционным заболеванием, детям предлагается проблемная ситуация - как передать домашнее задание заболевшему товарищу и не заразиться.

Домашнее задание: обсудить с родителями способы укрепления иммунитета. Загадать им загадку «Что каждый из нас делает ежедневно по нескольку раз, и это простое действие защищает нас от инфекции?» (мытье рук, чистка зубов). 

УРОК 11. «ЖИЗНЬ БЕЗ НАРКОТИКОВ»
Цель: Улучшение информированности подростков о факторах риска, создаваемых наркоманией для здоровья и личности в целом, и содействие в становлении ЗОЖ.

Проведение мероприятия

Ведущий 1:

Цвет лица землист. А он не старый...

В доме холод, грязь... и тишина.
Дети в школе умственно отсталых

 И в психиатрической жена... 

Слаб и вял он, словно из мочала 

Сотворен. А он при всём при этом

Человеком тоже был сначала,

Тенью человека стал потом...

Ведущий 2:

Наркомания... Страшнейшая из зол, которая проникает все больше и больше в нашу жизнь. Это болезнь, которую человек выбирает себе добровольно, превращая себя в социальный труп. Приобретение и употребление дурманящих веществ становится смыслом его жизни. Более того, наркоман стремится приобщить к своему увлечению других. Недаром наркоманию ещё называют эпидемическим неинфекционным заболеванием.

Учащиеся:

• Выкуривая 1 пачку сигарет, курильщик забивает свои легкие в год 1 литром никотиновой смолы.

• Каждая сигарета укорачивает жизнь на 8 минут.

• За последние 5 лет бросили курить 30 миллионов человек.

• Сейчас в Америке считается курить «немодным».

• Ежегодно в России умирает около миллиона человек от болезней, вызванных курением.

• Курение не только сокращает жизнь, но и снижает ее качество.

• Никотин вызывает большое количество заболеваний, таких как инсульт, инфаркт миокарда, поражает органы чувств, пищеварения и дыхания, поражает нервную систему.

• 31 мая во всем мире отмечают как День без табака.
Ведущий 3:

Мы - молодежь двадцать первого века,

В наших руках судьба человека. 

Против наркомании мы –

Лучшие девчонки и пацаны!

Ведущий 4:

Против наркотиков я! 

Против наркотиков ты! 

Против наркотиков мы! 

Лучшие ученики нашей страны!

Ведущий 5:

Возьми себя в руки и волю в кулак,
Запомни навеки: наркотик - твой враг.

Ведущий 1:

Всем наркотики вредны, 

И они нам не нужны, 

Мы здоровье выбираем, 

Мы и вам того желаем.

Ведущий 2:

В России за последние 10 лет число смертей от употребления наркотиков увеличилось в 12 раз, а среди детей в 42 раза.
Ведущий 3:

Такова наркомания - она забирает жизни лучших, это тупик.

Стихотворение «Наркоман»

Ведущие:

ЛСД, кокаин, наркота,

А вокруг лишь одна пустота.

Ты не нужен теперь никому.
Твоя жизнь лишь теперь на кону.

Ты глотаешь «колеса» и пьешь,

И дороги назад не найдешь,

И кричат все вокруг «наркоман»!
А тебя обволок твой дурман.

Ты ушел, как другие ушли,
И следов их с огнем не нашли,

Но тебе все равно - ты торчишь,

На вопросы людей ты молчишь.

Ты считаешь их всех мелюзгой,

Только вот не сравнить их с тобой.

Ты уйдешь, но теперь навсегда,

И не вспомнят тебя никогда.

Ты спросил: «Ну, зачем же мне жить?»
Сам себе ты ответил «Любить!»
Но любовь ты свою потерял,

Просто кто-то другой ее взял.

Последний герой
Сценки антинаркотической направленности:

Картина 1
Мама (кричит): Игорь, господи, ты опять? Знаешь, ты не герой. Кто тебе сказал, что ты герой? Может, и лучше, что тебя таким не увидел отец. Как же - папин сын! Гордость! Игорь, а как же клятвы? Вспомни, после больницы ты хотел стать другим, ты клялся: папа, никогда больше... Я завязал, я понял… И снова эта проклятая песня. Она не звучала в нашем доме три месяца… Игорь, зачем?

Игорь: Мама, не плачь. Я обещаю...

Мама: Замолчи! Скажи еще - клянусь! Разве мы таким тебя воспитывали? Ты много читал, писал стихи - вспомни. А футбол? Тебя ждала футбольная карьера...

Игорь: А потом я сломал ногу, и оказалось, что она неправильно срослась. И ее ломали, и снова она срослась неправильно. И со спортом покончено. Да, мама? А потом папа, такой сильный и здоровый мужчина, взял и умер от сердечного приступа. И что дальше? Что еще должно меня греть в этой жизни?

Мама: Игорь, а я? А институт? А...Таня?

Игорь: Мама, замолчи! Ну что ты меня лечишь? Что вы все меня лечите? Я сам себе хозяин. Слышала?

Картина 2

Улица. Игорь, опустив голову, медленно идет. Навстречу ему идет девушка. Он проходит мимо, девушка останавливается и окликает его.

Таня: Игорь! Привет!

Игорь: Здравствуй.

Таня: Ты не рад меня видеть?

Игорь: Рад.

Таня: Ты куда-то шел...

Игорь: Таня, у тебя кто дома?

Таня: Да никого, мама в ночную, уже уехала на работу.

Игорь: Пойдем к тебе, мне и правда нездоровится.

Картина 3

Квартира Тани. 

Игорь: У тебя нет анальгина?

Таня: Нет, мы не пьем таблетки, травами лечимся. В детстве я заболела гриппом, была очень высокая температура, врач скорой помощи сделал мне укол, и я стала задыхаться. Еле откачали тогда, врач говорит - чудом спаслась. Теперь вот и живу без лекарств и уколов.

Игорь: Таня, пожалуйста...

Таня: А я сейчас схожу в аптеку, она еще открыта. Хочешь?

Игорь: Да.

Игорь: Ты хотела послушать мои последние стихи? Слушай.

Легко ли быть рабом? И нужно ль быть рабом? 

Чтоб планы и дела оставить на потом, 

Чтоб мысль в мозгу одна, как совести укор: 

Спаси! Спаси меня! Затем - укол! Укол! 

За рабство сладкий плен приходится платить, 

А мысли - где купить? Затем – за что купить?

Чтоб в вену - сладкий яд, чтоб как в ворота гол

О, дайте мне огня! Укол! Укол! Укол!

Безумный сладкий бред. Безумные глаза.

И завтрак, и обед. И можно. И нельзя.

Забыть про всех и вся. Кто жив, а кто ушел.

И нет уже меня. И мысль одна - укол.

Я у себя внутри. И венам слабый ток.

Моей живой крови пришел конечный срок…

А дальше я еще не дописал.
Картина 4

В квартире сидит Игорь, опустив голову, Таня подходит к нему.

Таня: Игорь, я все знаю. Ты - дурак.

Игорь: Я знаю.

Таня: Я люблю тебя.

Игорь: Таня, прости меня. Я не хотел, чтобы все так.

Таня: А если лечиться? Много пишут о том, что вылечиваются.

Игорь: Поздно.

Таня: Давай попробуем еще раз.

Игорь: Я - конченый человек. Выкинь меня из головы. У тебя все будет хорошо, ты встретишь другого. Он будет встречать с тобой зарю. Читать стихи.

Таня: Ты лучше всех. Пожалуйста, останься со мной, мы что-нибудь придумаем.

Картина 5

Девочка: Бабушка! Бабушка! Я так соскучилась по тебе! Я же не видела тебя целый день! Вам, взрослым, хорошо: ходите, куда хотите, а я в садике целый день...

Мама Игоря: Солнышко, но ведь мама с папой на работе, я на работе, а тебе дома было бы скучно одной, а так - в садике у тебя друзья, любимая воспитательница.

Девочка: Бабушка, а наша воспитательница сегодня так смешно сказала!

Мама Игоря: Что тебе сказала воспитательница?

Девочка: В садике всем делали прививки, а мне нет. Я спросила у воспитательницы: а почему мне не делают укольчик? А знаешь, что она сказала? Что мне нельзя делать уколы, как и маме, и маминой маме, и что я и без укольчиков и лекарств вырасту настоящим героем. Я правда герой? Бабушка... Почему ты плачешь? Бабушка! Не плачь!

Ведущий 4:

Необходимо чаще встречаться и рассказывать о том, что важнее всего в жизни: любовь друг к другу, к родному краю, настоящую дружбу противопоставлять несовместимому с нормальной жизнью понятию - наркомания.

Ведущий 5:

Добровольный шаг навстречу зависимости, постоянный страх, унижение и физическая боль без укола.

Ведущий 1: У человека нет других интересов, ему ничего не нужно, а предательство для наркомана - обычная вещь, когда за то, чтобы получить мимолетный кайф, он готов предать самых близких людей.

Ведущий 2: И сегодня мы взываем к голосу разума - не пробуйте наркотики, не повторяйте этот опасный эксперимент над собой.

Ведущий 3: В жизни можно найти достаточно кайфа, чтобы обойтись без его химического стимулятора - но дайте себе этот шанс, не связывайтесь с наркотиками.

Ведущий 4: Знаете, существует одна поучительная история:

Молодой человек пришёл просить совета у седобородого мудреца:
- Я учусь курить, как вы думаете, полезно ли курение?

- О да, мой юный друг, курение полезно по трем причинам.

- Во-первых, тот, кто курит, никогда не стареет.

- Почему?

- Потому, что тот, кто курит, не успевает состариться. Он умирает совсем молодым.

Во-вторых, в его дом никогда не заберутся воры.

- Почему?

- Потому, что тот, кто курит, всю ночь ворочается в постели и громко кашляет. Воры слышат кашель хозяина и обходят его дом стороной. Но это ещё не всё. Того, кто курит, никогда не укусит собака.

- Почему?

- Потому, что курящий человек рано становится старым и ходит, опираясь на палку. А палки, сынок, самая злая собака испугается.

Старик хитро улыбнулся, а молодой человек призадумался. 

Ведущий 5:

Когда людей превращают в товар, 

И наркотик во всем виноват, 

Когда ты у разбитых зеркал 

Все, что можно, уже потерял.

Ведущий 1:

Когда ночь бесконечно длинна, 

Ты стоишь в темноте у окна. 

И подъезд ледяной - дом родной, 

И надежд больше нет ни одной.

Ведущий 2:
Только холод в душе, только боль, 

Вот и все, что осталось с тобой. 

Ты стоишь у черты в пустоту... 

Дни идут как в кошмарном бреду.

Ведущий 3: В жизни бывают разные ситуации, и наркотики появляются в ней порой не только из любопытства, но и как протест против чужой воли.

Ведущий 5: Но это неверный путь, что доказано не единожды теми жизнями, которые унесла наркомания.

УРОК 12. ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ И ОСАНКА.
Цель: сформировать у школьников осознанное, ответственное отношение к своему здоровью.

Задачи: развить умение анализировать свой образ жизни и произвольно регулировать свое поведение; научить школьников поддерживать красивую осанку; сформировать мотивацию к здоровому образу жизни.

Ход занятия:
Посмотрите, как велик человек. Он уже ступил на Луну и скоро побывает на других планетах. Вот-вот создаст искусственный разум...

И в то же время пройдитесь по улицам большого города: вы всегда встретите немало людей, которые шаркают подошвами по асфальту, дышат с трудом, имеют лишний вес, потухшие глаза... Да тот ли это человек создал шедевры мирового искусства, укротил реки и покорил космос?!

Сегодня мы с вами поговорим о том, от чего зависят наша активность и наше здоровье. Может ли человек планировать уровень своего здоровья? Можно ли «убежать» от болезней? Если можно, то откуда берутся больные люди, спросите вы. Доказано, что примерно 75% болезней взрослых людей заработано в детские годы. Причем наиболее опасный возраст - от рождения до 16 лет.

Все, что может произойти впоследствии, заложено в этот период и отзовется в будущем не только болезнями, но и в итоге счастьем или несчастьем человека.

Поразмышляем: каким образом?

Оказывается, существует ряд факторов, определяющих здоровье человека.

Это: окружающая среда (природная и социальная), генетическая предрасположенность, здравоохранение и образ жизни.

Ученые установили, что здоровье человека в зрелом возрасте зависит от внешней среды на 20-25%, генетического риска - на 15-20%, здравоохранения - на 8-10%, а от образа жизни - на 50-55%. Вредные условия окружающей среды можно, оказывается, во многом компенсировать правильным образом жизни.

Какой же образ жизни нужно считать здоровым? Прежде всего такой, при котором поддерживаются в здоровом состоянии, а при необходимости оздоравливаются все органы и системы организма. Он включает в себя: эмоционально-психическое состояние (настрой на здоровый образ жизни), стрессоустойчивость, двигательную активность, ритмичность (разумный режим дня), безопасность жизни и правильное питание.

Для того чтобы вести здоровый образ жизни, вам необходимо знать, какие системы есть в организме, как они работают и как поддерживать их безупречное состояние.

Сегодня мы рассмотрим опорно-двигательный аппарат как систему, отвечающую за согласованность движений тела человека.

Нарушения осанки являются одним из наиболее часто встречающихся заболеваний опорно-двигательного аппарата школьников. Осанка - это привычное положение тела человека во время ходьбы, стояния, сидения и работы. При правильной осанке оптимально функционируют все системы и внутренние органы. Нарушения осанки в виде увеличения естественных изгибов позвоночника, появления боковых искривлений, крыловидных лопаток, асимметрии плечевого пояса не только обезображивают фигуру, но и затрудняют работу внутренних органов (сердца, легких, желудочно-кишечного тракта и т.д.), ухудшают обмен веществ и снижают работоспособность.

Идеалом мужской фигуры всегда были русские богатыри, сильные, ловкие, статные. А если изобразить походку современного подростка (обычного «среднестатистического») - какой она будет?

Национальный идеал русской женщины - «лада», «лебедушка» - это веками сложившаяся красота движений, культура движений, отражающая благородство души, «...величава, выступает, будто пава», «с красивою силой в движеньях, с походкой, со взглядом цариц». Эта красота движений зависит от правильной осанки, прямой спины, развернутых плеч, поднятой головы.

Восточные женщины носят небольшие тяжести: корзины, кувшины с водой - на голове. Что в результате? Гибкость спины, изящество походки и осанки.

Поскольку позвоночник - это основа скелетной, мускульной и нервной систем, то осанка зависит от строения нашего позвоночника, гибкости, эластичности поддерживающих его мышц и связок. Хорошая осанка - не только красота, но и показатель здоровья.

Красивый контур фигуры создают и тренированные мышцы - сильные, эластичные. Небольшая жировая ткань смягчает рельеф мышц у женщин, придает им округлость. Развить мышцы можно в клубах шейпинга, атлетической гимнастики, аэробики, в различных спортивных секциях. В конце концов, можно заниматься дома. Очень хорошо бегать трусцой, такой бег полезен каждой девушке и каждому юноше, потому что при беге работают практически все мышцы, оздоравливая и укрепляя организм.

Существуют различные упражнения для улучшения осанки. Например, такие.

«Восточная красавица»

Попробуйте во время домашней уборки положить на голову две-три толстые книги и так вытирать с мебели пыль.

«Циркуль»

И.п.: голова опущена, ноги и руки прямые. Наклонившись вперед, делаем опору на ладони и пальцы ног, ноги на ширине плеч. Медленно поднимаем и опускаем голову.

(Это упражнение оказывает действие на ту часть нервной системы, которая «обслуживает» глазные мышцы, а также целую сеть нервов, идущих к желудку и кишечнику).
«Краб»

И.п.: сядьте на пол, сделайте упор на расставленные согнутые ноги и прямые руки, расположенные чуть сзади.

Поднимите корпус, опуститесь в исходное положение, повторите упражнение несколько раз в быстром и медленном темпе. Затем пройдитесь в таком положении по комнате.

(Улучшает состояние всех нервных центров, усиливает мышцы, удерживающие позвоночник, улучшает состояние межпозвоночных хрящей).
«Колесо»

И.п.: лягте на пол - на спину, ноги вытянуты, руки в стороны. Согните колени, подтяните их к груди и обхватите их руками. Оттолкните колени от груди, не отпуская рук. Одновременно поднимите голову и попытайтесь коснуться подбородком коленей. Держите это положение туловища в течение пяти секунд. Повторите упражнение 6-8 раз.

(Укрепляет нервную систему, растягивает позвоночник и улучшает работу желудка).
«Жираф»

И.п.: лягте на пол лицом вниз, выгнув дугой спину, опустив голову и опираясь на прямые ноги и руки, в таком положении обойдите комнату.

(Улучшает состояние позвоночника, управляющих нервов и толстого кишечника).
«Опять двойка»

И.п.: встаньте в угол, обопритесь руками о стены, старайтесь дотянуться грудью до стены, не сгибая рук и не наклоняя головы.

(Снимает головную боль, вызванную неподвижностью верхнего отдела позвоночника).
«Птенец»

И.п.: сидя, сведите лопатки почти до соприкосновения, руки согнуты в локтях.

(Снимает напряжение верхнего отдела позвоночника).
Мы с вами пришли к выводу, что нужно следить за состоянием своего позвоночника, поэтому начинайте выполнять упражнения прямо сегодня.

СТАРШИЙ ШКОЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ

«ПАГУБНОЕ ВЛИЯНИЕ ПСИХОАКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ (ПАВ)»
(классные часы)
УРОК 1: «ОПАСНОСТЬ КУРЕНИЯ»
Цель: развитие чувства неприязни к курению, алкоголю, наркотикам.

Задачи:

1. Показать пагубное влияние ПАВ на организм человека.

2. Развивать негативное отношение к вредным привычкам.

3. Пропагандировать здоровый образ жизни.

4. На литературных примерах и фактическом материале показать последствия употребления алкоголя и наркотиков.

В ходе классного часа основной упор может делаться на фактический материал, преподнесенный ребятам учителем. После полученной информации ученики должны сделать вывод о негативном влиянии ПАВ на организм человека.

Ежедневно 3000 детей начинают курить. Они просто не знают правды о табаке. Знали бы, держались подальше от него! Давайте разберемся. Что представляет собой табак?

Многие из детей начинают курить из-за уверенности в том, что большинство ребят их возраста курят. Но это далеко не так! Только 13% юношей и девушек курили в течение последних 30 дней. И только 8% из них курят часто. Обратите внимание на своих друзей и подруг. В основном берут в руки сигарету одни и те же. А это значит, что большинство, если быть абсолютно точными, 87% , достаточно умны, чтобы вообще не курить! Наблюдение: в школе с 1000 учащихся постоянно выходят во время перемены на улицу не более 5-8 учеников! Что говорит о неприятии большинством ребят сигареты как постоянной привычки и средства общения. И это замечательно!

Некоторые из вас считают, что курение не несет особого вреда, пока организм человека не достиг стадии взрослости. Разве небольшая доза может повлиять на здоровье?! Еще как может!

Установлено, что курение вызывает рак легких и сердечные болезни. Это потом. А вначале даже ваша первая сигарета приводит к головокружению или головной боли, тошноте, спазмам в желудке. Одышка, кашель, усиление сердцебиения, образование мокроты, потливость - вот основные сопровождающие симптомы употребления первых сигарет. Вы думаете, организм привыкнет? И далее курение у вас не будет вызывать столь болезненных и неприятных последствий? Глубоко ошибаетесь! Как и те, кто думает, что одна сигарета в неделю уж никак не повлияет на организм. На самом деле одышка и кашель обнаружены даже у детей, которые выкуривали одну сигарету в 10 дней!

Опасность употребления табака в том, что он является первым наркотиком, который пробуют ребята. В сравнении с некурящими курящие дети в 3 раза больше употребляют алкоголя. Они в 8 раз чаще начинают курить марихуану и в 22 раза чаще начинают употреблять кокаин!

Многие думают, что сигарета в руке - это круто! Тем более, что во всех кинофильмах герои и героини только и делают, что прикуривают одну сигарету за другой! Вы не задумывались над тем, что это просто скрытая реклама сигаретной продукции, взятая на вооружение нашим кинематографом из опыта западных коллег? А ведь так оно и есть!

Если разобраться, то под словом «крутой» подразумевается ученик, имеющий большие проблемы и в школе, и дома. Поэтому-то ученики старших классов курят меньше, чем ученики средних классов. Такая же картина и с жеванием табака. Среди тех, кто уже бросил школу, таких большое количество. Учащихся же - подавляющее меньшинство.

У курящих детей очень низкая самооценка. Они курят для того, чтобы как-то улучшить свой имидж. Стать круче, привлекательнее, популярнее среди сверстников - вот их заветная мечта. Как правило, такие подростки не могут смело и напрямую сказать «нет», когда им предлагают закурить.

Итак, основными причинами начала курения в детском возрасте и позднее можно считать любопытство, пример взрослых и друзей, влияние рекламы, кино, телевидения, баловство, желание не отстать от сверстников и боязнь оказаться немодным, несовременным. Некоторые начинают курить из-за переживаний, для повышения умственной активности, улучшения трудоспособности, для успокоения нервов, как совершенно напрасно им кажется. На самом деле - от нечего делать!

Нельзя забывать, что бросить курить не так легко, как кажется большинству ребят. По данным исследований, большая часть курящих подростков, столкнувшихся с проблемами табакозависимости, хотели бы это сделать, но имеют зависимость от никотина. Но около 40% опрошенных показали, что попытка бросить курить так и не удалась.

Тогда возникает вопрос: может, бросить сразу, еще не начиная курить?

Именно так! Необходимо запомнить, что никотин - это такой же наркотик, как алкоголь, героин или кокаин. Когда люди бросают курить, они испытывают разного рода расстройства, раздражительность, тревогу, трудности с концентрацией внимания, беспокойство и сердечную недостаточность. Зачем испытывать все эти недуги, когда можно просто никогда им не подвергаться?! Известно, что если ребята пришли к своему выпускному вечеру без сигарет, то есть определенная закономерность, что они никогда не закурят!

Приведем отрывки из статей.

«Наркотики. Пассивное курение» 

(B.C. Окунев)

Пассивное курение - это вдыхание дыма от курящих. Никотин представляет меньшую опасность, чем сопутствующий дым. Особенно опасен дым от дымящегося окурка, дым пепельниц и застоявшийся дым в непроветриваемом помещении. Пребывание в течение шести часов в непроветриваемом помещении, где курят, равносильно половине пачки выкуренных сигарет. Крайне опасно курить в помещении, где находится маленький ребенок или будущая мать. В семье курящих родителей ребенок болеет не только чаще, но и длительнее, и тяжелее, нередко заболевания приобретают хронический характер.

В большинстве цивилизованных стран введен запрет на курение в общественных местах. В различных видах транспорта имеются места для курящих и некурящих пассажиров.

В «Приключениях Тома Сойера» Марк Твен описал ощущения ребят от первой затяжки и неприятные последствия курения:

«После вкусного обеда, состоящего из рыбы и яичницы, Том сказал, что теперь ему хочется научиться курить. Джо ухватился за эту мысль и объявил, что он тоже не прочь. Гек сделал трубки и набил их табаком. Они растянулись на земле, опираясь на локти, и начали очень осторожно, с опаской втягивать в себя дым. Дым был неприятен на вкус, и их немного тошнило... Несмотря на все их усилия, им заливало горло, и каждый раз после этого начинало ужасно тошнить. Оба сильно побледнели, и вид у них был очень жалкий».

Учитель предлагает ребятам ответить на вопрос: «Что же произошло в детском организме, который так бурно прореагировал на табак?»

После ответов учеников он рассказывает о вреде никотина. Еще один вариант: поручить подготовить материал об истории употребления табака и его влиянии на организм человека ученику или группе ребят, уже начавших курить. Будет достигнут неплохой воспитательный эффект.

Специалисты называют курение «никотинизмом», тем самым причисляя его к группе наркоманий. Из табачных листьев, высушенных и измельченных, при курении выделяется очень ядовитое вещество - никотин. Оно было названо так по имени французского посла Жана Никотта, который в XVI в. привез из Испании в Париж первый табак. В Испанию табак попал на кораблях Христофора Колумба, возвратившихся из Америки. Изначально курение считалось средством, помогающим при заболеваниях. В «Наставлениях к сохранению здоровья», изданных в Англии в 1613 г., было написано: «Трубка табаку, выкуренная натощак в сырое и дождливое утро, составляет быстрое и единственное лекарство от всех болезней». Лечиться табаком вскоре перестали, но продолжали считать вплоть до XIX в., что курение - фактор, никак не наносящий удар здоровью.

Тревогу ученые забили сравнительно недавно благодаря открытиям, подтвердившим роль никотина в распространении многих заболеваний, особенно сердечно-сосудистой системы и онкологических заболеваний. Пачка сигарет содержит приблизительно 50 мг никотина. Если такое количество попадет в организм сразу, то вызовет смертельное отравление. Однако курение по одной сигарете вреда человеческому организму не приносит, особенно молодому.

Табачный дым содержит не только никотин, но и другие продукты сгорания табака - различные смолы, угарный газ и копоть. Одни из них являются сильными канцерогенными веществами (вызывающими рак), другие уменьшают содержание кислорода в крови. Никотин же, вызывая спазм кровеносных сосудов, нарушает кровообращение и ведет к развитию атеросклероза сосудов. Курение вредно влияет на нервы и мозг, верхние дыхательные пути, трахею, бронхи, легкие, сердце и кровеносные сосуды. Курильщики по сравнению с некурящими в 30 раз чаще болеют раком легких и в 15 раз чаще заболеваниями сердца и сосудов.

Статистика показывает, что в странах с высокими доходами населения, т.е. в развитых странах, курят 39 % мужчин и 22 % женщин. Показатель курильщиков в бедных странах развивающегося мира: 51 % взрослых мужчин и 6% женщин. И совсем неприглядная картина у нас в России: 30% женщин (одна треть!), 87 % мужчин!

В передовых странах предприниматели, осознав, что здоровье людей - важнейшая производительная сила, способная приносить немалый доход, затратили значительные средства на осуществление физкультурно-спортивной революции в своих странах. Благодаря мерам убеждения и принуждения в США более 20 миллионов человек бросили курить. На заводах в Детройте Генри Форд-младший, владелец крупнейшей корпорации по производству автомобилей, категорически запретил курить всем в течение всего рабочего дня. Каждый рабочий должен был дать расписку в том, что в случае нарушения запрета согласен быть уволенным. Сразу ушли 600 человек. Зато производительность труда и заработная плата выросли на 8% .

Поучителен пример великого русского шахматиста А.А. Алехина. Будучи заядлым курильщиком, он во время ответственнейших матчей с Капабланкой в 1927 г. и матча-реванша с Эйве в 1937 г. бросал курить. Он прекрасно понимал, что работоспособность мозга будет гораздо выше. Оба матча он выиграл, доказав лишний раз, что отсутствие воздействия никотина на организм сказывается только положительно!

После блока информации группам учеников предлагается заполнить таблицу «Мой выбор - не курить». Она содержит два столбца. В первом столбце ребята помещают доводы «за», во втором - доводы «против». Затем группы озвучивают результат, проходит обсуждение и дискуссия.

В конце обсуждения и дискуссии учитель может добавить второй информационный блок, состоящий уже из цифр и советов.

Делаем выбор: курить или нет?

Средний курильщик тратит на сигареты около 3500 рублей в год. Посчитаем, что можно сделать с такими деньгами: устроить грандиозную вечеринку, еженедельно посещать итальянскую кондитерскую и т. д. А можно купить 1400 саженцев и посадить парк.

А если ежегодно откладывать 3500 рублей на банковский счет, то через 10 лет у вас будет тысяча евро! «Мелочь» - скажете вы, а все же приятно!

Если вы все-таки курите, но твердо решили бросить, то специалисты советуют придерживаться некоторых правил:

- не покупайте сигареты в большом количестве;

- если возникло желание закурить, то постарайтесь оттянуть время;

- никогда не курите утром натощак;

- не носите с собой сигареты, уберите из комнаты все предметы, напоминающие о курении;

- выкуривайте только половину сигареты;

- замените сигареты физическими упражнениями, прогулкой;

- не заменяйте сигарету едой;

- чаще находитесь в местах, где не курят;

- никогда не объявляйте окружающим: «Я бросаю курить»;

- найдите себе партнера, с которым будете вместе бросать курить;

- исследуйте причину своего желания курить, если не можете сами справиться с этой вредной привычкой, обратитесь к специалисту.

На заключительном этапе учащимся можно предложить сыграть в ролевую игру «Суд над сигаретой», в ходе которой ребята разыграют судебный процесс. На нем заслушивают «сигарету», ребят, пострадавших от курения, обвинителей (врачей-наркологов), защиту (заядлого курильщика). Суд присяжных должен вынести приговор обвиняемой.
УРОК 2. «О ВРЕДЕ АЛКОГОЛЯ»
Звучит английская эпиграмма о пьянстве в переводе С. Маршака. Ее озвучивает ученик, хорошо умеющий декламировать:

Для пьянства есть такие поводы:

Поминки, праздник, встреча, проводы,

Крестины, свадьба и развод,

Мороз, охота, Новый год,

Выздоровленье, новоселье,

Печаль, раскаянье, веселье,

Успех, награда, новый чин,

И просто - пьянство без причин! 

Затем учитель или ученики приводят высказывания известных личностей об употреблении алкоголя. 

«Вино сообщает каждому, кто пьет его, четыре качества. Вначале человек становится похожим на павлина - он пыжится, его движения плавны и величавы. Затем он приобретает характер обезьяны и начинает со всеми шутить и заигрывать. Потом он уподобляется льву и становится самонадеянным, гордым, уверенным в своей силе. Но в заключение Он превращается в свинью, подобно ей, валяется в грязи».

(Абу-лъ-Фарадж)

«Пьянство - мать всех пороков».

(Абу-лъ-Фарадж)

«От вина гибнет красота, вином сокращается молодость».

(Гораций) 

«Пьянство - это добровольное сумасшествие».

(Сенека)

«Вино губит телесное здоровье людей, губит умственные способности, губит благосостояние семьи и, что всего ужаснее, губит души людей и их потомство».

(Л.Н. Толстой)

«Никакие напасти и преступления не уничтожают столько народа и народного богатства, как пьянство ».

(Ф. Бэкон)

«Никакое тело не может быть столь крепким, чтобы вино не могло победить его».

(Плутарх)

Далее - информация учителя (или ребят, которым заранее было дано задание ее подготовить) об алкоголе и алкоголизме.

Что же такое алкоголь и алкоголизм? Чем страшны их последствия для человечества? Обратимся к «Детской энциклопедии здоровья» (Яна Юнаса и Петера Дюрика).

Алкоголь - вещество, образующееся при брожении сахара. Он получил широкое распространение в промышленности как средство для очистки и растворения многих органических веществ. Все виды алкоголя для человеческого организма являются довольно сильными ядами. Чаще всего используется этиловый алкоголь, или винный спирт. С давних времен знакомо действие этого алкоголя на организм человека. Люди пьют напитки, содержащие алкоголь, чтобы почувствовать опьянение.

Вначале это вызывает довольно странные ощущения, даже веселость, которая объясняется влиянием алкоголя на центральную нервную систему. Но под влиянием алкоголя возникают куда более тяжкие последствия, выражающиеся в необратимых изменениях. Поражаются печень (цирроз печени), сердце, кровеносные сосуды, почки. И особенно страдает важнейший орган, делающий человека человеком, - головной мозг. После каждого употребления алкоголя в мозге погибают сотни тысяч нервных клеток, а они, как известно, не восстанавливаются. Страшно влияет алкоголь на детский организм, который только развивается. Калечит жизнь будущему поколению и алкоголизм родителей. Мало того, что дети алкоголиков рождаются с многочисленными пороками, отстают в физическом и умственном развитии от сверстников, но и вынуждены расти и развиваться в семьях, где постоянно наблюдаются пьянки родителей, нередко перерастающие в скандалы.

Алкоголизм - злоупотребление алкоголем. Это чрезмерное употребление алкоголя, ведущее к психологической и физической зависимости и пристрастию. Принято выделять следующие виды алкоголизма. Пьянство бытовое - ситуационно обусловленное злоупотребление алкоголем без проявления признаков привыкания. Алкоголизм хронический, основными признаками которого являются снижение количественного контроля, регулярность употребления возрастающих доз спиртного, постоянные мысли об алкоголе, питье в одиночку. Далее идут алкогольные психозы.

Слово «алкоголизм» ввел в обиход шведский врач Гусс в середине XIX в. Хотя само пьянство существует не одно тысячелетие, в былые времена оно не носило такой массовый характер. Древние греки употребляли только сильно разбавленное вино (три части воды и одна часть вина). Пившие чистое вино считались пьяницами и подвергались изгнанию.

Наши далекие предки не знали ни водки, ни самогона. Русь была одной из самых трезвых держав. Пили русичи медовуху и брагу, в основе которых были целебные мед и травы, на севере варили пиво. В самой крепкой медовухе 10-11 градусов. Питейные и съестные заведения (корчмы) появились на Руси в XI в. А слово «кабак» вызывало такое негативное неприятие, что его никогда не размещали на вывеске.

Водка (хлебное вино) появилась в южных городах к концу XIV в. Отсюда она постепенно распространилась на север. По одной из версий, водку на Русь завезли генуэзские купцы, по другой - немецкие.

Первым из правителей монополизировал винную торговлю Иван Грозный. Он жестоко карал тех, кто втайне занимался винокурением и подпольно продавал водку. Сын же Ивана Грозного, Федор, уничтожил один-единственный царев кабак. С XVII в. царю стало поступать множество челобитных с просьбой ограничить виноторговлю, так как многие «пьют и бражничают безобразно». Царь Алексей Михайлович запретил торговлю водкой по средам, пятницам и воскресеньям, а также в рождественский и петровский посты. В летнее время торговля водкой разрешалась только с трех часов дня до девяти вечера. Во времена Петра Первого издан закон, согласно которому опьянение стали считать отягощающим вину проступком или преступлением. Екатерина Вторая издала «Устав благочиния», который предписывал карать за пьянство заключением на сутки в «холодную» (прообраз медицинских вытрезвителей). 
Надо заметить, что знаменитая «Петровская водка» не превышала по крепости 14 градусов! Только с XIX в. Россия узнала крепкие напитки.

С 1895 г. правительство ввело в России государственную монополию на изготовление и торговлю спиртными напитками. Продажа водки давала 1/3 годового бюджета страны, что породило движение за трезвость. К 1900 г. уже действовало 200 «Обществ трезвости». К 1914 г. их было 900! В том же году царское правительство ввело «сухой закон», запрещавший продажу спиртных напитков, который отменили в 1935 г. В США «сухой закон» существовал с 1919 по 1933 г. Борьба за трезвость во многих странах переросла в настоящую борьбу за жизнь, за нормальное, трезвое будущее поколений.

Число жертв войны человечества с алкоголем постоянно растет. Количество явных и косвенных жертв алкоголизма сопоставимо с числом жертв самых опасных заболеваний. Средняя продолжительность жизни пьющего человека на 10-20 лет короче, чем непьющего. Причина смерти трети мужчин на планете - алкоголь (после сердечно-сосудистых и раковых заболеваний). 65% смертных случаев от травм и всевозможных происшествий связаны с его употреблением.

Нельзя забывать, что употребление алкоголя создает благоприятный фон для возникновения и развития многих болезней: каждый третий случай сердечно-сосудистых и каждый четвертый случай онкологических заболеваний у мужчин связан с употреблением алкоголя. В прямой зависимости от него находятся такие заболевания, как цирроз печени, язва желудка, нарушение психики.

После прослушивания информации ученикам предлагается заполнить таблицу «Мой выбор - не употреблять алкоголь», в одной графе ребята приводят доводы «за», в другой - «против». Затем все группы представляют результаты работы, обсуждают подобранные аргументы, а учитель фиксирует их на доске. Затем можно представить классу для обсуждения следующую ситуацию:

«Девятиклассники собрались на дискотеку, проходившую в клубе для подростков. Саша никогда не посещал такие мероприятия. За ним зашли друзья Ваня и Виталик. Путь к помещению клуба лежал через сквер. Ваня остановился и заговорщически посмотрел на ребят: «Без градусов веселья не будет!» и достал из-под куртки бутылку вина. Видно, что Виталик так же, как и Саша, никогда не употреблял горячительное. «Стоит ли?», - засомневался Саша. «Еще как!» - вдруг сказал Виталик и сделал вслед за Сашей несколько глотков. А Саша...». Ребятам предлагается закончить ситуацию, ответив на вопросы: «Что может сказать и сделать Саша?», «Чем может аргументировать Саша свой отказ от алкоголя?», «Что бы сделали и сказали вы на месте Саши?».

Подведение итогов

Ученикам предоставлен «свободный микрофон», в который они могут озвучить свой выбор в течение 10 секунд. Желательно, чтобы каждый имел возможность высказать свое мнение.
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УРОК 3: «МИР БЕЗ НАРКОТИКОВ!»
Его лучше проводить специалисту, прошедшему специальные курсы.

Педагогам надо постараться в беседе избегать нравоучений и всяческих запугиваний. Рекомендуется: после блока информации давать ребятам возможность высказаться, самим искать решение намеченных в ходе беседы проблем, построить свою жизненную траекторию.

Учитель начинает урок с вопроса: «Как вы думаете, есть ли в нашей молодежной среде проблема употребления наркотиков или ее просто придумали взрослые, чтобы еще раз повоспитывать подрастающее поколение?».
На него, как и на другие вопросы беседы, ребята могут ответить анонимно письменно. Можно предложить работу в группах. После небольшого обсуждения каждая группа озвучивает свое мнение о проблеме.

Учитель о проблеме наркомании среди подростков

Сказать, что в современной школе нет проблемы употребления подростками наркотиков, значит, закрыть глаза на реальность. По данным исследований, в среднем по стране около трети старшеклассников на практике знакомы с наркотиками. Большинство из них не стали пока наркоманами, но самый страшный шаг «на пути к белой смерти» они уже сделали. И только от них теперь зависит, приведет ли их выбор к реализации себя как человека, к достижению жизненных целей или к обрыву, к черте, за которой после очередной и последней дозы не будет «ничего»!

Злоупотребление наркотиками в нашей стране стало глобальной проблемой. Для распространителей наркотиков Россия стала зоной транзита и огромным рынком его сбыта.

Вопросы ребятам:  «Что такое наркотики?»,  «Что вы о них знаете?».
Всемирная организация здравоохранения определяет наркотик как психоактивное вещество, которое изменяет восприятие, настроение, сознание, поведение или двигательные функции. Наркотик имеет два значения: юридическое и медицинское. Первое - это вещества, за изготовление, хранение и распространение (а порой и употребление) которых предусмотрена ответственность перед законом. И второе - это вещества, которые вызывают химическую зависимость, болезненное пристрастие или наркоманию, разрушая психику и разум.

Наркомания - заболевание, возникающее в результате употребления наркотиков, вызывающих в малых дозах эйфорию, а в больших - оглушение, наркотический сон. Характеризуется непреодолимым влечением к приему наркотиков, тенденцией к повышению употребляемых доз, формированием психической и физической зависимости. (С.Ю. Головин. Словарь практического психолога. - Минск, 1998).
Психоактивные вещества употреблялись с древних времен в соответствии с традиционными нормами, практикой религиозных церемоний и медицинскими целями.

Так, опий как лекарственное и наркотическое вещество известен со времен позднего Бронзового века. Древнейшие следы его плантаций были обнаружены в районе Боденского озера в Европе. Изображение растения есть в шумерских таблицах, датируемых V в. до н. э. Люди знали о его успокаивающем, снотворном и наркотическом действии. Причем в трудах Гиппократа (440-377 до н. э.) упоминаются 300 лекарственных растений, и одно из них названо «мекоином», которое согласно описанию есть не что иное, как опиум. Он рекомендовал его при глазных болезнях и психических расстройствах. Абу Али Ибн Сина, известный как Авиценна (980-1037) рекомендовал опиум при диарее и болезнях глаз. Даже смерть Авиценны связывают с передозировкой опиума. До второй половины XVII в. в Китай опиум ввозился как лекарственное средство. Позже испанцы, торгуя в Южном Китае, завезли в страну табак, а голландцы стали добавлять в него опиум. Голландцы считали его средством от малярии. А китайцы поняли, что опиум - способ опьянения. Обычай курения в стране такого табака широко распространился. В 1729 г. эдиктом императора Юнг Чанга, а позже - императора Киа Конга были запрещены продажа и опия и курильни. Попытка защитить страну от наркотика привела к так называемым «опийным войнам» Китая с Англией, позже - с Францией (1839-1860).

В европейской медицине врачи с XVIII в. активно применяют опиум в психиатрии: лечение различных форм безумия, истерии, ипохондрии, конвульсивных расстройств, гидрофобии, астении. К заслугам врачей того времени надо отнести выработанную ими методику индивидуализации и контроля опиумной дозы. Но именно к этому времени необходимо отнести первое научное описание наркотической зависимости. Во многих описаниях путешествий по странам Востока часто упоминались мрачные картины употребления опиума. Так, Хайген, путешествовавший по Восточной Индии, одним из первых показал толерантность и физическую зависимость: «Тот, кто привык к опиуму, должен принимать его ежедневно, иначе он обречен на смерть или самоуничтожение. Тот же, кто никогда не употреблял его, в случае, если ему представится возможность принять дозу, привычную для потребляющего, умрет непременно».

В 1793 г. Крамп впервые дал определение термина «наркомания». Она приравнивалась к «плохой привычке», «пристрастию к чему-либо, какой-либо разновидности порока».

В Европе с конца XVIII в. наблюдается вспышка интереса к употреблению опиума и гашиша, спровоцированная отчасти «опиумными войнами» Китая, иммиграцией жителей Востока и Азии в США. Том де Квисти, известный литератор и публицист, в книге «Исповедь англичанина-опиомана» (1822) не только описал опиоманию, но и гневно обличил ее, как порок. В «Искусственном рае» (в главе «Человек, Бог») Бодлер (1821-1867) описывает «фазы белого опьянения» опиумом и гашишем: «Не знаю, можно ли поставить знак равенства между гибельными последствиями, имеющими место в результате интоксикации гашишем, и крахом, наступающим в результате, я утверждаю, что в настоящее время и в будущем гашиш будет оказывать более роковые последствия, один - спокойный соблазнитель, другой - разнузданный демон». И далее: «...возбуждающие яды представляются мне не только одним из самых ужасных и наиболее вредных средств, которыми располагает дух тьмы, чтобы вербовать и порабощать достойный сожаления род человеческий».

В 1805 г. Сертюрнер открыл и описал свойства алкалоида, названного им «морфием», что подчеркивало снотворный эффект выделенного из опиума вещества. Несомненно, в медицине появилась большая перспектива терапевтического использования наркотика. Сам же Сертюрнер чуть не лишился жизни, испробовав на себе действие морфина. Им были выявлены и описаны две принципиально важные особенности хронического введения морфина: «страстное желание наркотика» (психическая зависимость) и «приобретенный иммунитет к лекарству» (толерантность). Морфин стали применять как средство наркоза. Поэтому во времена Крымской и франко-прусской войн (1870-1871) появилось очень много морфинозависимых. Известный французский врач Шарль Рише писал: «Я видел несчастных женщин, которым делали ежедневно подкожные впрыскивания морфия и которые дошли до того, что хорошо выносили по целому грамму в день. Если случайно уменьшали дозу, а в особенности, если забывали делать впрыскивание, то у больных появлялись серьезные симптомы». Становилось бесспорным, что морфин при частом использовании порождает наркоманию и дает тяжелую форму интоксикации. Позже из анестезии морфин был вытеснен эфиром, хлороформом, закисью азота.

Еще один наркотик - кокаин - был впервые получен путем выделения из листа коки алкалоида в 1859-1860 гг. Альбертом Ниманном. Теперь многие становились жертвами двойной наркомании - морфинизма и кокаинизма. Действие кокаина на психику и жизненно важные центры вызвало интерес у многих медиков-психиатров. Однако очень быстро стало ясно, что использование этого наркотика очень опасно. И уже к началу XX в. кокаин был полностью исключен из медицины из-за его страшных последствий.

В 1938 г. в Швейцарии докторами Столлом и Хофманом был синтезирован наркотик ЛСД, который в начале применялся в акушерстве и при лечении мигрени. Позже Хофман, изучавший результаты ранних исследований этого вещества, пришел к выводу, что оно очень сильно влияет на центральную нервную систему. Позднее этот препарат был запрещен не только к использованию в медицинских целях, но даже к исследованию в лабораторных условиях. В 70-е гг. прошлого века в США мода на ЛСД была похожа на самую настоящую эпидемию. Пресса каждый день сообщала об убийствах и самоубийствах, совершенных под воздействием этого страшного препарата, а психиатрические клиники были заполнены потребителями ЛСД, которые не могли избавиться от выпущенного на свободу монстра. В результате в США было принято решение о строгом наказании за производство, провоз и сбыт ЛСД.

Еще один вид наркотиков - анаша, марихуана. Растение каннабис (другое название марихуаны) применяется очень широко как сырье для получения пеньки - ценного сырья для изготовления канатов, которым не страшена морская вода, тканей, а также смолы. Каннабис использовался и в медицине. Но позже марихуану стали употреблять и как наркотическое средство.

Даже краткий экскурс в историю изобретения и применения наркотиков говорит нам, что наркомания имеет страшный бич современности, одна из главных ее проблем.

Вопрос ребятам: «Почему же люди употребляют наркотики?».
Они отвечают на него, называя причины, среди которых сиюминутная реакция после использования: получение чувства свободы, уход от реальных проблем, наслаждение, а также показ взрослости, нежелание отставать от друзей и т. д. Учитель предлагает послушать записи, сделанные со слов юных наркоманов, и соизмерить названные причины с ценой, которую придется заплатить за употребление наркотиков.

Прощальное письмо наркомана

(Из книги B.C. Окунева «Наркотики»)

«Мне 14 лет, лежу в больнице «глубоко больной», как говорят врачи, да и сам это чувствую. Мне страшно, но что делать? Мне уже никто и ничто не поможет, кроме иглы и наркотика. Для того, чтобы достать деньги на эту свою погибель, я обманываю, ворую, в общем, я преступник, а мне всего 14 лет. Врач внимательно и душевно ведет со мной беседы каждый день, обо всем. Особенно о том, какие у меня отношения с родителями, любят ли они меня, интересуются ли моими друзьями, где бываю. Когда и какой я возвращаюсь домой, родители не видят, потому что отец постоянно пьян, в доме он никто. Я за свои 14 лет не помню, чтобы когда-нибудь с родителями куда-нибудь ходил, я постоянно предоставлен сам себе, никакой ласки от них не видел, кроме дневника, они никуда не смотрели. Потом я по двое, трое суток не ночевал дома, и родители, по-моему, были рады. А однажды... 29 декабря я ушел из дома к товарищу, и там ребята старше меня нам предложили «повеселиться». И веселили нас три дня. А первого января я уже сам хотел уколоться и так покатился...

«Кто виноват, что ты стал наркоманом?», - спрашивает врач. После долгого раздумья я сказал: «Прежде всего родители. Они умнее нас, детей, и должны сделать все, чтобы вырастить, уберечь от дурных влияний». Мне хотелось, чтобы все ребята и их родители узнали: «иглы» нужно бояться до того, когда еще не укололся, потом уже поздно... Я надеюсь, что стану нормальным и здоровым, что буду заниматься спортом…».
Вопросы ребятам: «В чем причина употребления автором письма наркотиков?», «Кто виноват, на ваш взгляд, почему он стал наркоманом?»

Признание бывшей наркоманки

(Из книги В.И. Иванова «Наркотики и дети»)

«Я, как человек, который когда-то принимал наркотики, очень хочу сказать, что же такое наркомания. Итак, твоя зависимость от наркотиков - это постоянное, абсолютно непреодолимое желание принять его. Для человека, который не знает, что это такое, это можно сравнить с жаждой или с голодом. Когда вы хотите пить - вы терпите час, когда вы хотите еще - вы терпите два часа, когда вы хотите пить день - вы пьете из лужи или чего угодно для того, чтобы удовлетворить свое желание. Желание принять наркотик во много раз сильнее этого, и на самом деле человек, который принимает наркотики, испытывает его постоянно. И не он, а его желание уже контролирует его поступки, мысли, оно контролирует его жизнь. На самом деле, когда ты принимаешь наркотики, в твоей жизни, кроме этого, ничего не происходит. Твоя жизнь заключается в том, что ты идешь, находишь наркотики, принимаешь их, забываешься на какое-то короткое время, потом это повторяется снова. Как сказал Уильям Бироуз, который сидел 15 лет на героине, - это катание опиумного шарика вокруг собственного носа.

На самом деле тебе кажется, что твоя жизнь чем-то занята, но в ней не происходит ничего, и ты действительно только принимаешь наркотики. И это твоя зависимость. Ты - раб. Ты служишь коварному и жестокому господину. И от этого ты становишься не просто несчастным - ты становишься мертвым. На самом деле это боль, страх, ненависть, потери и это, еще раз повторю, катание опиумного шарика вокруг собственного носа».

Вопросы ребятам: «Может ли наркоман быть действительно свободным?», «Что можно сказать о наркомании с точки зрения самого наркомана?».
Учитель, подводя итоги сказанного ребятами, цитирует некоторые высказывания о наркомании:

«Наркомания - это многолетнее наслаждение смертью» (Ф. Мариак).

«Наркотики хороши, чтобы убежать от реальности, но реальность так богата, зачем от нее убегать?» (Дж. Чаплин).

Затем ребята заполняют таблицу «Мой выбор - не употреблять наркотики», в которой они записывают аргументы «за» и «против».
УРОК 4: «ЧАС ЗДОРОВЬЯ».
Здоровье до того превышает все остальные блага,
что здоровый нищий счастливее больного короля.

А. Шопенгауэр 

Ход встречи:
Ведущий: Добрый вечер, дорогие друзья! Мы собрались сегодня, чтобы поговорить о нашей жизни. Как вы думаете, что такое жизнь?

Ответы ребят:

Жизнь - это то, что никто не вправе губить.

Жизнь - это шанс и очень большие возможности, которые человеку надо разумно использовать.

Жизнь - это обязательно что-то красивое: небо, солнце, лес и цветы, люди, наконец. И всем этим надо восхищаться.

Жизнь - это большая любовь, которую надо принять как подарок. И это мечта, к которой надо идти всю жизнь.

Жизнь вместе с ее горестями и радостями похожа на песню. Песни разные. И жизнь у каждого своя, неповторимая.

Жизнь - это всегда борьба за что-нибудь, а для многих и за здоровье.

Ведущий: Да, я согласна. Вопросы здоровья всегда волновали людей. А что такое здоровье?

Ответы ребят:

Здоровье - это прежде всего состояние полного физического благополучия.

Я считаю, что отсутствие болезней или каких-либо физических недостатков - это еще не совсем здоровье. Оно невозможно без духовного и социального благополучия.

Ведущий: Изречение древнеримского государственного деятеля Аппия Клавдия гласит: «Каждый - кузнец собственного здоровья». Как вы это понимаете?

Ответы ребят:

Если человек дышит чистым воздухом, правильно организует свой труд и отдых, занимается спортом, правильно питается, если у него нет вредных привычек, то, я думаю, такого человека можно назвать кузнецом собственного здоровья.

Каждый из нас еще и сам себе доктор. Мы знаем о себе все: сколько часов сна делает нас бодрыми, какую пищу не принимает наш организм, какие привычки губят наше здоровье. Быть здоровым - это, прежде всего, любить себя и разумно к себе относиться.

Ведущий: Я бы сказала, что многие понимают это, как много и сытно поесть, долго и шумно развлекаться, ни в чем себе не отказывать. Все ли здесь правильно?

Ответы ребят:

Думаю, что очень важное значение для сохранения здоровья имеет режим. Когда нарушается личная гигиена, когда изо дня в день у человека нервные и физические перегрузки, если он не чередует разумно свой труд и отдых, если он пьет, курит, постоянно переедает, то о каком разумном отношении к себе можно говорить?

Я знаю, что физическая культура и спорт - важные составляющие разумного отношения к себе и своему здоровью. Но эти составляющие должны быть настоящими. Готовясь к нашей встрече, я прочитал высказывание известного авиаконструктора О. К. Антонова: «Настоящая физическая культура - это разумное отношение к организму - вместилищу нашего разума - все 24 часа в сутки. Я хочу еще раз подчеркнуть: не утренняя зарядка, даже не спортивные занятия два раза в неделю, а постоянная круглосуточная культура отношения к самому себе, оптимальный образ жизни делает существование человека полноценным».

Ведущий: Я хочу задать несколько вопросов известному школьному спортсмену С., который достиг больших успехов, защищая спортивную честь не только нашей школы, но и республики.

- Скажи, а каким ты был в детстве? (Болезненным: простуды, ангины, тонзиллит).
- Но теперь ты известный спортсмен. Что помогло тебе справиться с болезнями? (Советы отца, зарядка, закаливание, пробежки, плавание, лыжи, режим дня).
- И что было потом? (Секция легкой атлетики).
- У тебя много времени отнимают тренировки. Не мешает ли это тебе учиться? (Нет, режим и здоровье делают меня работоспособным, организованным).
Ведущий: Мы видим на ярком примере, как куют свое здоровье спортсмены. Я знаю, что походы выходного дня стали в нашей школе традиционными. Этот вид активного отдыха особенно популярен у ребят 10-го «Б» класса. Я прошу рассказать об этом физорга класса Славу М.

(Физорг рассказывает о традициях, интересных маршрутах, охране природы, знакомстве с историей края, героическим прошлым; приглашает членов клуба в летний поход, демонстрирует слайды, альбомы с фотографиями).
Ведущий: Активный отдых включает и физический труд. Я обращаюсь к А. К., который летом целый месяц работал.

(Мальчик рассказывает о работе в деревне с отцом у дяди, работа в поле, уборка урожая; знаю, что значит трудиться, зарабатывать деньги).
Ты заработал деньги. А что еще дало тебе это трудовое лето?

(Общение с отцом и дядей, приобрел определенные навыки, купание, загар, чистый воздух, аппетит, мускулы, здоровье, чувство собственной значимости).
Ведущий (представляет семью Ч.): Как отдыхает Ваша семья?

(Активный отдых, летом - рыбалка, мяч, воздух, пение птиц, плавание, уха; зимой - лыжи - дальше от города, тишина, лес, белизна снега, костер, разрядка нервной системы; демонстрируют кадры видеофильма, фотоальбом, комментируют).
Ведущий: Ребята, а что еще прокладывает путь человека к долголетию?

Ответы ребят:

Из века в век человек убеждается, что труд является одной из главных основ здоровой жизни. Лень и праздность всегда порождали только плохое. Правда, труд надо обязательно правильно организовать, чтобы он не переутомлял человеческий организм. Перерывы обязательны. Многие используют их для курения. Такой «отдых» не принесет пользы. Надо обязательно подышать свежим воздухом, тогда кровь обогатится кислородом. А эритроциты разнесут его по всему организму. Это благоприятно действует и на центральную нервную систему. В организме усиливается обмен веществ, улучшается самочувствие и восстанавливается работоспособность.

Ведущий: Большинство людей использует свой выходной день для отдыха. Но он бывает как активным, так и пассивным. Что может дать организму человека диванная расслабленность и телевизор в течение всего дня? Скорее всего вялость и депрессию. Сама природа заложила в человеческом организме необходимость активного отдыха. Нам нужен солнечный свет и чистый воздух, прогулки в лес, плавание и катание на лодке, рыбная ловля и походы, физический труд, наконец. И все это необходимые условия для нормальной жизнедеятельности человеческого организма. Медсестра нашей школы Т.М. хочет рассказать о составляющих нашего здоровья.

Медсестра: Если человек хочет прожить дольше, он обязательно должен соблюдать правила личной гигиены. Чистыми должны быть тело, одежда, жилище. Организму человека также необходимы рациональное питание и полноценный отдых. Чистая кожа человека - это защита организма от проникновения болезнетворных микробов, солнечных лучей, поддержание нормальной температуры тела и обогащение организма кислородом. Например, после бани, когда тело очищается, человеку становится легче дышать и двигаться.

Очень важен уход за полостью рта. Здоровые зубы - это красиво и гарантия того, что тщательно пережеванная пища будет хорошо усвоена организмом.

Очень важно иметь хорошую нервную систему. Воспитывайте и закаляйте свой характер смолоду, не раздражайтесь по мелочам. Отрицательные эмоции всегда приводят к заболеваниям.

Следуя на поводу у вредных привычек, мы просто безобразно обращаемся со своим организмом: разрушаем здоровье, сокращаем себе жизнь.

Особенно пагубно влияние наркотиков. Опасно быстрое привыкание к ним. Общими признаками воздействия наркотиков являются: физическое истощение, слабость, низкая функциональная активность всех систем организма.

И каждый должен помнить, что режим дня - это ваша внешняя и внутренняя организованность, залог вашего здоровья и успеха (предлагает памятки).

Памятка «Режим дня»

Режим дня - это определенный ритм жизни, чередование различных видов деятельности, отдыха, сна, питания.

1. Если ты проснулся, распрямись, потянись, но не задерживайся в постели долго - это расслабляет, а у тебя впереди рабочий день.

2. Для восстановления организму необходимы 7-8 часов сна. Ложись спать не позднее 22 часов.

3. Старайся вставать рано (6.30 - 7.00). Сделай утреннюю зарядку, лучше на свежем воздухе.

4. Почисти зубы, прими душ, приведи волосы и одежду в порядок.

5. Не переедай на ночь, плотно позавтракай утром.

6. Если позволяет время и расстояние, иди в школу пешком.

7. Не планируй много дел на один день - это утомляет и нервирует.

8. От правильного планирования дня зависит твое свободное время и отдых.

9. Не забывай, что умственный труд полезно чередовать с физическим.

10. Не сиди долго без движения или в одной и той же позе. Делай перерывы для зарядки или просто потанцуй под музыку - это улучшает кровообращение и настроение.

11. Береги зрение, не читай лежа в постели, не сиди долго у компьютера.

Памятка «Личная гигиена»

1. Регулярно умывайся, тщательно следи за чистотой своего тела.

2. Регулярно чисти зубы. Это не только красота твоей улыбки, но и здоровье.

3. Мочалка, зубная щетка, расческа и полотенце - это предметы индивидуального пользования.

4. Свежий воздух и чистота жилища обеспечат тебе хорошие условия для работы и отдыха.

5. Аккуратная, удобная одежда и обувь - залог комфорта, здоровья и успеха.

Ведущий: Медсестра затронула в своем выступлении вопрос о вредных привычках. Мы еще поговорим о них, а сейчас послушаем, что скажут ребята из агитбригады «Здоровый образ жизни (ЗОЖ)».

(Выступление агитбригады).
Ой, девчонки, с этим ЗОЖем

Нам хватило замороки.

А тут еще везде и каждый:

«Не расслабляйся, учи уроки».

Опять зубришь, согнувшись, без движенья.

Какое тут здоровье,

Какие тут для тела упражненья?

Если б только Лев Толстой

Наши беды знал,

Разве он войны и мира

Столько б написал?

Русский на завтрак, инглиш на обед,

Химия на ужин, и - здоровья нет!

Привет, девчонки,

Кто об учебе выступает

Здесь так смело?

Смотрите проще вы

На это дело.

Вот я недавно «двойку» получил,

Пошел и снял свой стресс –

Перекурил. 

(Появляются девочки-сигаретки).
Мы красотки-сигаретки,

Мы стройны и мы кокетки.

Аромат у нас внутри.

Мальчик, слышишь, закури.

Но мальчик наш к отцу пошел,

И спросила кроха:

«Пап, сигарета - хорошо?»

Сказал папа: «Плохо».

А почему ты куришь, папа?

Полна пепла даже шляпа!

С сигаретой хорошо,

А некурящим - лучше.

Разве я бы закурил?

Взрослые научат. 

(Выходит старушка-сигарета).
Ты видишь? Тетя докурилась

И в старушку превратилась. 

(Поют участники агитбригады).
Ты примерным, мальчик, был,

Но потом ты закурил.

Папа нервничал, кричал,

Мал-помалу привыкал.

С сигаретой ты бежал,

А директор увидал.

Он о вреде рассказал,

Мал-помалу привыкал.

Вот Минздрав предупредил,

Чтоб ты больше не курил.

Есть занятие опять -

Мал-помалу отвыкать. 

(Говорят).
Папа, вместе с сыном брось,

Чтобы зло не прижилось. 

(Говорит парень).
Курить нельзя -

Везде одно и то же.

Хоть Джин бы появился,

Развлечься он поможет.

(Появление импровизированной бутылки с Джином).
Я здесь, я здесь, мой господин.

Сижу я в этой жидкости

Один, совсем один.

Так выпусти меня на волю,

Ведь ты на дискотеке, а не в школе. 

(Выпускает, Джин пляшет вокруг него, парень поет).
Я встретил вас, и ум затмило,

А пол качнулся и уплыл.

От градусов я расхрабрился 

И патрулю я нагрубил. 

Ой, мамочка, какой же был я свин! 

Вот, кается твой глупый сын. 

Ведущий: Наш разговор продолжает школьный врач.

Школьный врач: Ребята из «ЗОЖа» правы. Многим приходится раскаиваться. Вам курение кажется модным и безобидным, а ведь потребление табака - одна из наиболее важных причин преждевременной смерти людей во всем мире. Натуральный табак содержит 250 соединений и веществ, из которых более 30 отрицательно действуют на организм человека. Бензопирены, которыми богат табак, обладают канцерогенным действием.

Врач предлагает участникам обсудить вопросы.

Что такое пассивное курение?

(Вынужденное вдыхание сигаретного дыма, особенно опасно в закрытых помещениях, увеличивается концентрация дыма).
Какую болезнь вызывают последствия курения, когда человеку ампутируют ногу?

(Гангрену - облитерирующий эндартериит, т. е. зарастают просветы артерий, сосуды сужаются, нарушается доступ крови к конечностям).
Табак - это наркотик?

(Никотин - слабый наркотик, но вызывает большую зависимость, отсюда сложность отказа от курения).
Как бросить курить?

(Кодирование, жевательные подушечки «Нжопетта», но главное - воля и решимость самого курильщика).
К чему приводит курение?

(Повышается кровяное давление, раздражаются слизистые оболочки дыхательных путей, в организм попадают ядовитые вещества, ослабевает иммунитет, портятся зубы, появляется кашель, ранние морщины, загрязняется окружающая среда).
Ведущий: У нас в школе проходил конкурс стихов «Мы против вредных привычек». Послушаем одного из победителей этого конкурса.

Табак к нам из Америки пробрался

И очень прочно прописался.

Туземцы потребляли его для церемонии,

Чтобы во всех вопросах

Достичь большой гармонии.

Потом он по Европе зашагал

В сигарах, трубках, сигаретах.
Всюду поклонников собрал,

Мы знаем хорошо об этом.

Пыхтят повсюду - тут и там:

И в тамбуре, подъездах, даже в школе.

Сколько вреда приносите вы нам...

Об этом думал ты,

Скажи мне, мальчик Коля?

Ведь для тебя в куренье мало прока,

С утра накуришься - зеленый на уроках.

А запах, запах от тебя,

Подумай-ка немножко.

Чихает рядышком с тобой

Даже моя кошка.

Ты мозг и легкие свои

Для жизни пожалей.

Из-за куренья не теряй

Здоровье и друзей.

Врач: Другая беда - алкоголь. Как он действует на организм?

(Проникает во все органы и ткани, поражает мозг, нервную систему, задерживает нервно-психическое развитие, задерживает рост, нарушает обмен веществ, приводит к параличу сердца, циррозу, смерти, совершаются аморальные поступки, преступления).
Что говорят об алкоголе?

(Похититель рассудка; заглянешь в стакан -  охватит дурман; где опьянение - там и преступление и т. д.).
Ведущий: Слово предоставляется социальному педагогу.

Социальный педагог приводит негативные примеры, знакомит с работой школьной комиссии по охране дисциплины и порядка, представляет члена комиссии, который рассказывает о рейдах и дежурствах.

Ведущий: А сколько талантов было утоплено в вине! Вот как об этом писал С. Есенин:

Друг мой, друг мой, я очень болен. 

Сам не знаю, откуда взялась эта боль. 

То ли ветер свистит 

Над пустым и безлюдным полем, 

То ль, как рожь в сентябре, 

Осыпает мозги алкоголь.

Лектор школьной группы зачитывает статью из газеты «Исповедь наркомана» и предлагает обсудить содержание.

Школьный психолог предлагает участникам ответить на вопросы анкеты «Здоровый образ жизни».

1. Где ты чаще всего встречаешься со своими друзьями?

а) дома

б) у друзей

в) на квартире у знакомых

г) в подвале

д) на дискотеке

е) свой вариант ответа

2. Чем вы обычно занимаетесь после школы?

а) разговариваем

б) слушаем музыку

в) употребляем спиртные напитки

г) занимаемся спортом

д) свой вариант

3. Чем тебя привлекает твоя компания?

а) меня понимают и поддерживают

б) я чувствую себя нужным кому-то

в) я чувствую себя защищенным

г) мне весело

д) мне нравится, как ко мне относятся
4. В каком возрасте ты впервые попробовал(а) курить?

…

5. В чем, на твой взгляд, вред от курения?

а) это одна из причин рака

б) более вероятен инфаркт

в) табачный дым вреден для беременных

г) курение скажется на развитии будущих детей

д) приводит к гипертонии

е) ведет к неврозам, плохому сну

ж) курящие раньше стареют

з) курящий человек меньше живет

и) возможно нарушение половых функций

к) ухудшается память

л) снижается интеллект

м) трудно заниматься спортом

н) вредно для окружающих

о) денежные расходы

6. Если тебе предложат попробовать наркотик, то

а) не соглашусь, зная о последствиях

б) попробую, от одного раза ничего не будет

в) я пробовал (а), мне понравилось

г) я пробовал (а), больше не хочу

7. Как часто ты употребляешь спиртные напитки?

а) постоянно

б) редко

в) по праздникам

г) вообще не употребляю

8. Как реагируют твои родители на то, что ты употребляешь спиртные напитки?

а) они не знают 

б) спокойно

в) поощряют

г) запрещают (ругают)

д) запрещают (бьют)

Данные анкет проходят последующую обработку, результаты используются для воспитательной работы.

Жюри осматривает выставку «Нет» вредным привычкам», после сбора анкет объявляет победителей, награждает их. Проходит также награждение по итогам конкурса рекламы здорового образа жизни. Лучшие варианты зачитываются.

1. К еде не будь высокомерен, 

Обдумай, что поесть намерен.

Не увлекайся, не переедай,

Но должное внимание 

Еде всегда отдай. 

И запомни навсегда, 

Что не в меру еда –

Болезнь и беда.

2. Все мы с вами сладкоежки, 

Любим торты и орешки, 

Леденцы и шоколад -

Это все едим подряд.

Но позвольте возразить: 

Делать так - себе вредить.

Нельзя сладким увлекаться, 

Можно без зубов остаться. 

Кальций кости укрепляет, 

Нам здоровья добавляет. 

Творог ешьте, пейте молоко, 

От зубного кабинета 

Будете вы далеко. 

3.Надо кальцием, друзья, 

Запасаться прочно,

Ослепительной улыбкой

Улыбнетесь точно.

Ешьте больше сала, мяса,

Ешьте с наслаждением.

Нет, не ешьте так, друзья, 

Будет ожирение. 

Это вредная реклама, 

Заявляю я вам прямо, 

В жирной пище мало толку. 

Ешьте свеклу и морковку, 

Помидоры, лук, чеснок. 

Ешьте много, ешьте впрок.

В организме витамин 

Потеснит холестерин. 

Знайте, овощи и фрукты – 

Это лучшие продукты.

4. Соль, конечно, нам нужна, 

Но полезна ли она, 

Если много, если ложка? 

Остановись, хватит немножко. 

Солью - не злоупотреблять, 

Врагом коварным она может стать.

5. Хоть водка и бела,

Черны ее дела.

Кто водкой очень увлекается,

Тот часто в зверя превращается.

Большое зло в этом напитке,

А для непьющих - просто пытка.

Хмель от проблем вас не излечит,

А вот потомство искалечит.

Помни, потянешься за водкой,

Станет жизнь твоя короткой.

Ведущий: После такой рекламы в самый раз поговорить о правильном питании. Наш гость - заведующая школьной столовой.

(Заведующая столовой говорит о режиме питания, поступлении в столовую овощей и фруктов, об употреблении соли и сахара в умеренном количестве, о большом выборе соков, салатов, чая с травами, отвечает на вопросы о соленых и копченых продуктах, диетическом питании).
Ведущий: Свой взгляд на эти проблемы нам предлагает агитбригада «ЗОЖ».

(Выступление агитбригады «Целебные кладовые природы»).

(Слышен телефонный звонок, парни и девушка ведут разговор по телефону, звучит музыка песни из «Прекрасная маркиза»).
Ученик 1: Алло-алло...

Ученица: К нам в школу гости...

Ученик 1: Да что ты, Маша, не пугай,

А что за тема? 

Ученица: Тема современна:

Здоровым быть не забывай. 

Ученик 1: Тогда про овощи скажи,

Для всех салатик закажи.

Ученик 2: Чай заварить не забывай,

Пока приедут - успевай.

Ну, а пока, Мария дорогая,

Царя природы выпускай.

(Выход царя природы под торжественную музыку.)

Царь: Я - царь природы,

Я - зеленый господин,

Я правлю в «фитонцидном» государстве.

Чаи целебные, отвары пью,

Поэтому так долго царствую.

В моих владениях все ярко и красиво,

А в подданных моих - целительная сила.

Я по лугам и по полям гуляю,

Готовность овощей и трав

К ответственной работе проверяю.

Пойду-ка посмотрю, чем травы занимаются.

Наверно, с ветерком-дружком

Под солнышком танцуют, развлекаются.

(Для постановки танца трав используется музыка «Шопенианы»). 

Царь (после танца):

Эй вы, озорники, потехе - только час,

А остальное время все - работа.

Потехе - только час.

У всех нас общая забота -

Как сделать так, чтоб человек

Здоровым и счастливым

Прожил бы целый век.

Что ж, проверять, так по порядку,

Загляну-ка я теперь на школьную грядку.

УРОК 5. «НОВОЕ ПОКОЛЕНИЕ ВЫБИРАЕТ ЗДОРОВЬЕ»
                                                                     Мы изменили свое окружение так

                                                             радикально, что теперь должны

          изменить себя, чтобы жить в этом

                                  новом окружении.

Норберт Винер
Цели урока: дать представление о здоровом образе жизни; заставить учащихся задуматься о необходимости быть здоровым, о приобщении к здоровому образу жизни; объяснить роль здоровья в жизни и деятельности человека и в развитии общества.

Задачи урока:
• Формировать умение систематизировать и анализировать ту информацию и те знания, которые учащиеся получили на уроках биологии и экологии и из средств массовой информации.

• Развивать творческое мышление учащихся, умение излагать свое мнение и защищать его, а также  способствовать   процессу самообразования.

• Воспитывать у учащихся чувство ответственности за общую работу, развивать умение работать в группах.

Средства обучения: таблицы по теме; плакаты с высказываниями ученых о здоровье; экран для просмотра слайдов; CD-диск со слайдами; мультимедийный проектор; компьютер; презентация; тесты; анкета.

Подпроекты

1. Культура физического здоровья.

2. Среда жизни здорового человека.

3. Влияние образа жизни на состояние здоровья.

4. Формирование здорового образа жизни.

Методический паспорт учебного проекта

План урока-проекта

1. Вступительное слово учителя, сообщение темы и целей урока.

2. Самостоятельная работа учащихся в группах по заданиям.

3. Презентация работы, заранее проведенной группой по заданию учителя.

4. Выводы и обобщения по уроку.

Форма организации учебной деятельности - групповая.

Над каждым подпроектом работает группа учащихся, их учебная деятельность носит разноплановый теоретический и практический характер и состоит из следующих четырех этапов.

1. Изучение теории вопроса.

2. Исследование особенностей собственного организма.

3. Формулирование проблемы на основании полученных результатов.

4. Составление программы по решению этой проблемы.

Этапы проведения проекта

1. Подготовительный этап - погружение в проблему. Учащиеся получают задания, определяют цели и задачи проекта.

2. Исследование. Самостоятельная работа с литературой, другими источниками информации (телевидение, Интернет и др.) и написание доклада, реферата на обсуждаемую тему; выполнение практической работы.

3. Подготовка результатов  и выводов. Учащиеся готовят презентацию, разрабатывают рекомендации.

4. Презентация. Кратко, достаточно полно и лаконично (уложиться в 6-7 мин) рассказать о постановке и решении задачи проекта.

5. Оценка результатов (подведение итогов).

Работа учащихся в группах по выполнению заданий

Задания для 1-й группы

Тема подпроекта: «Культура физического здоровья».

Задача: научиться объективно оценивать состояние своего здоровья.

Ответьте на вопрос: «Что такое физическое здоровье?» (Выписать из дополнительной литературы высказывания разных ученых о здоровье, обсудить и сделать свои выводы).
Ход работы:
Задание 1. Выполните антропометрические измерения: измерьте рост, определите массу тела, измерьте окружность грудной клетки.

Задание 2. Определите свой тип телосложения, пользуясь формулой:

K = M/L, где М - масса тела (кг), L - рост (см).

Используя диапазоны значений К, определите тип телосложения:

0,28 - 0,31 - недостаточная масса, астенический тип сложения;

0,32 - 0,44 - нормальная масса, нормостенический тип сложения;
Дата______________    ФИО испытуемого___________________________

	Рост
	Масса тела
	Окружность грудной клетки
	Расчетная масса тела
	Тип телосложения
	Показатель развития грудной клетки (ПРГК)

	
	
	При вдохе
	При выдохе
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


0,45 - 0,53 - чрезмерно большая масса, гиперстенический тип сложения.

Астеник - худощав, плоскогруд, мускулатура развита слабо.

Нормостеник - широкогруд, плечист, мускулатура развита отлично.

Гиперстеник - отличается плотным телосложением.

Задание 3. Рассчитать показатель развития грудной клетки (ПРГК):

ПГРК = d/L, где d - окружность грудной клетки (см), L — рост (см).

Рассчитав свой показатель развития грудной клетки, сделайте вывод о гармоничности своего типа сложения:

ПРГК < 50 - слабое развитие грудной клетки;

ПРГК = (50-55) - среднее развитие грудной клетки;

ПРГК > 55 - отличное развитие грудной клетки.

Все результаты по заданиям 1-3 внести в таблицу.

Задание 4. Исследуйте свои ногти (табл. 1).

Задание 5. Сделать выводы о состоянии здоровья обследованных, разработать рекомендации по его улучшению. По итогам исследовательской работы оформить проект и подготовить презентацию для выступления.

Задания для 2-й группы

Тема подпроекта: «Среда жизни здорового человека».

Задача: сформировать четкое представление о том, что забота о своем здоровье - главное условие его сохранения.

Ход работы:
Задание 1. Подобрать материал из дополнительной литературы по теме: «Здоровье и окружающая среда». Выявить основные источники загрязнения окружающей среды. Установить факторы, разрушающие здоровье (Приложение 1), и заполнить таблицу 2.

Ответьте на вопрос: «Какое влияние оказывает природная и социальная среда на здоровье человека?». Ответьте на вопросы теста (Приложение 2).

Задание 2. Выполните практическую работу на тему: «Изучение влияния шума на организм человека».

1. Проведите анкетирование и интервьюирование учащихся и взрослых, задав им следующие вопросы. Как вы реагируете на шум, громкую музыку? Какой шум вас раздражает, вызывает чувство усталости?

2. Соберите прибор (установку) для измерения громкости звука - умомер, соединив микрофон, усилитель и стрелочный индикатор согласно схеме: микрофон – усилитель - индикатор. Измерьте уровень шума на улице, во дворе, у автомагистрали, в коридоре школы во время перемены, в школьной столовой. (Сделать аудиозапись шумов).
Таблица 1. Исследуйте свои ногти

	Признаки
	Выводы о здоровье или заболеваниях

	Гладкие бледно-розовые
	Здоровье

	Бледный цвет
	Заболевание

	Желтизна
	Болезни печени

	Синий цвет
	Сердечная недостаточность

	Вогнутая и выпуклая форма
	Недостаток железа в организме

	Белое пятно на ногте
	Плохая всасываемость в системе пищеварения

	Длинные линии на ногтях
	Сердечная и легочная недостаточность

	Поперечные борозды
	Признаки стресса


Таблица 2. Основные факторы, влияющие на здоровье

	Факторы, разрушающие здоровье
	Пути воздействия на организм
	Возможная опасность для здоровья
	Меры по предупреждению вредных последствий

	1
	2
	3
	4


3. Изучите влияние шума на организм (Приложение 3). У двух групп учащихся, экспериментальной и контрольной, измерьте кровяное давление и пульс. После этого контрольная группа участников отдыхает. Учащиеся экспериментальной группы в течение 20 мин. через наушники слушают громкую музыку. Затем у всех учащихся эксперимента вновь измеряются давление и пульс, определяются их средние значения для каждой группы. Для определения влияния шума на память участникам эксперимента предлагается за 5 мин. выучить четверостишие или запомнить ряд чисел.

4. Сделайте выводы, обработайте и оформите материал, подготовьте презентацию для выступления.

Задания для 3-й группы

Тема подпроекта: «Влияние образа жизни на состояние здоровья».

Задачи: провести самоанализ образа жизни и оценить его влияние на состояние здоровья.

Задание 1. Выполните следующую практическую работу.

Проанализируйте свой образ жизни. Ответьте на вопросы анкеты. Для этого из предложенных вариантов ответа выберите наиболее характерный для вас и соответствующий балл внесите в таблицу 3.

Анкета.
1. Особенности питания.
А. Вы всегда придерживаетесь правил рационального питания и никогда не нарушаете их, считаете очень важным соблюдать их для сохранения здоровья. (+2)

Б. Вы считаете, что соблюдать правила рационального питания очень важно, поэтому стараетесь свое питание привести в соответствие с ними, однако иногда вы позволяете себе их нарушить, например, во время праздников и т.п. (+1)

В. Считаете необходимым соблюдать правила рационального питания для сохранения здоровья, но сами их не придерживаетесь. Можете позволить себе съесть лишнего, много сладкого, не соблюдаете режим питания. (-1)

Г. Не соблюдаете правила рационального питания, т.к. не считаете, что особенности питания могут каким-то образом повлиять на здоровье. (-2)

2. Особенности двигательной активности.
А. Вы систематически занимаетесь спортом или регулярно выполняете физические упражнения, придаете большое значение данному фактору как позволяющему сохранить здоровье. (+2)

Б. Вы понимаете важность физической нагрузки для сохранения здоровья, но не всегда находите время для занятия физкультурой, поэтому выполняете физические упражнения нерегулярно. (0)

В. Выполняете физические упражнения очень редко (в основном на уроках физкультуры). В свободное время занятию физическими упражнениями предпочтете любое другое занятие, например, просмотр телепередач. (-1)

3. Закаливание.
А. Вы регулярно выполняете закаливающие процедуры: обливание холодной водой, обтирание мокрым полотенцем, сон при открытом окне в любую погоду или другие. (+2)

Б. Вы производите закаливание своего организма нерегулярно, когда для этого есть условия (в основном летом), либо в зависимости от настроения. (0)

4. Особенности режима дня, труда и отдыха.
A. Вы всегда соблюдаете режим дня, правила труда и отдыха. (+2)

Б. Вы стараетесь соблюдать режим дня, правила труда и отдыха, но иногда нарушаете его для того, чтобы приготовить уроки, посмотреть интересный фильм. (+1)

B. Не соблюдаете режим дня, правила труда и отдыха. (-1)

5. Особенности эмоционального состояния.
А. Вы жизнерадостный человек, быстро прощаете обиды, забываете неприятные моменты, всегда надеетесь на лучшее. (+2)

Б. Ваше настроение очень неустойчиво, эмоциональное состояние может часто меняться, но обычно вы не впадаете в длительную депрессию и пессимистическое настроение. (0)

В. Ничтожные мелочи могут вывести вас из состояния равновесия. Длительное время можете находиться в раздраженном состоянии, злиться, со знакомыми часто конфликтуете. (-2)

6. Жизненная позиция.
A. Если какое-то событие стало причиной сильного переживания, вы стараетесь не впадать в депрессию и не жалеть себя, а как можно быстрее забыть огорчающие вас события, отвлечься.  Иногда для этого вы включаетесь в деятельность, которая вас увлекает. Вы пытаетесь сделать всё от вас зависящее, чтобы изменить сложившуюся ситуацию к лучшему. (+2)

Б. Когда случаются серьезные неприятности, они полностью занимают ваши мысли. Вы принимаете близко к сердцу любое негативное событие, долго переживаете, но исправить ситуацию не пытаетесь. Вам очень тяжело справиться самому со своим подавленным состоянием. (- 2)

B. Если ваше отношение к жизни нельзя отнести к крайним проявлениям, описанным выше (А, Б), или оно может меняться, то оцените свою жизненную позицию в 0 баллов.

7. Вредные привычки.
Вредные привычки всегда ведут к постепенной утрате здоровья, поэтому любая из них - курение, употребление алкоголя и наркотиков - оценивается в  4 балла. Если сумма баллов равна от +9 до +12, можно утверждать, что ваш образ жизни способствует укреплению здоровья.
Таблица 3. Образ жизни.

	Факторы образа жизни
	Оценка в баллах

	1. Особенности питания
	

	2. Особенности физической активности
	

	3. Закаливание
	

	4. Особенности режима дня, труда и отдыха
	

	5. Особенности эмоционального состояния
	

	6. Жизненная позиция
	

	7. Вредные привычки:
	

	Курение
	

	употребление алкоголя
	

	употребление наркотиков
	

	Сумма баллов:
	


Если сумма набранных баллов от +5 до +8, то такой образ жизни направлен лишь на поддержание (сохранение) имеющегося уровня здоровья.

Если сумма баллов менее +5, вам необходимо серьезно задуматься о своем будущем, поскольку такой образ жизни направлен на разрушение здоровья и может привести к его полной утрате.

Задание 2. По итогам работы дайте полный анализ различных сторон своего образа жизни, разработайте рекомендации по улучшению состояния организма.
Задание 3. Обработайте материал, сделайте выводы, подготовьте презентацию для выступления.

Задания для 4-й группы.
Тема подпроекта: «Формирование здорового образа жизни».

Задачи: научиться оценивать функциональное состояние организма, используя субъективные и объективные показатели здоровья; на основании анализа результатов наблюдений выявить зависимость состояния здоровья от особенностей  психосоциальных условии жизни и режима дня.

Задание 1. Выполнить практическую работу на тему: «Оценка состояния здоровья».

1. Проведите самооценку состояния здоровья. В течение недели ежедневно фиксируйте результаты в таблице 4.

2. Проанализируйте полученные данные, сформулируйте выводы о характере зависимости состояния вашего здоровья от особенностей психосоциальных условий жизни и режима дня.

Ход работы:
1. Оцените психосоциальные условия жизни и свой режим за текущий день. Результаты самонаблюдения внесите в таблицу 4.

2. Подсчитав сумму баллов по пунктам 1 - 7 таблицы, сделайте вывод о функциональном состоянии вашего организма:

а) при сумме баллов от +5 до +7 - высокий уровень здоровья;

б) при сумме баллов от +3 до +4 - средний уровень здоровья;

в) при сумме баллов +2 и менее - низкий уровень здоровья.

3. Оцените особенности психосоциальных условий жизни (благоприятные/неблагоприятные) - п. 8 таблицы 4.

Таблица 4. Самооценка психосоциальных условий жизни и режима

	Исследуемые показатели
	Результаты оценки
	Оценка в баллах
	Сумма

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Самочувствие
	а) хорошее (ощущение бодрости, силы)

б) плохое (слабость, усталость, вялость, раздражительность)
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Настроение
	а) приподнятое

б) удовлетворительное в) подавленное
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Аппетит
	а) хороший

б)плохой
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Умственная работоспособность
	а) высокая 

б)средняя

в) низкая
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Частота сердечных сокращений
	а) менее 75 

б) от 75 до 85 

в) более 85
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Сон
	а) дающий ощущение бодрости и отдыха

б) поверхностный, с периодами бодрствования, не приносящий ощущение отдыха
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Болевые ощущения
	а) отсутствовали 

б) присутствовали
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сумма баллов: Состояние здоровья: высокий, средний или низкий уровень



	8. Особенности психосоциальных условий жизни
	а) были ли ссоры и конфликты с друзьями: 

Нет 

Да 

б) особенности климата в семье: 

Спокойный, благоприятный, напряженный, конфликтный 

в) особенности эмоционального состояния: 

Радость, положительные эмоции, эмоциональные стрессы, переживания, отрицательные эмоции
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сумма баллов: Оценка психосоциальных условий:

Благоприятная - сумма баллов +2 и выше

Неблагоприятная - сумма баллов +1 и ниже

	9. Особенности режима дня


	а) продолжительность сна: 

более 8 ч

менее 8 ч

б) утренняя зарядка: 

выполнялась

не выполнялась

в) прогулки на свежем воздухе: 

имели место

не имели места

д) время, затрачиваемое в течение дня на просмотр телепередач или игры

на компьютере: 

менее 2 ч 

более 2 ч

е) занятия спортом, физическими упражнениями: 

выполнялись

не выполнялись


	
	
	
	
	
	
	
	

	Сумма баллов:

Оценка режима дня:

Соответствует гигиеническим требованиям (+4, +3)

Не соответствует (+2 и менее)


4. Оцените соответствие вашего режима дня гигиеническим требованиям режима дня школьника - п. 9 таблицы 4.

5. Проанализировав полученные в процессе наблюдений данные, ответьте на вопросы:

- Влияют ли психосоциальные условия жизни на состояние вашего здоровья?

- Каков характер этого влияния?

- Влияет ли режим дня на состояние здоровья?

- Каков характер данного влияния?

6. Определите, на какие показатели здоровья (аппетит, настроение, самочувствие и др.) в наибольшей степени влияет нарушение режима дня и ухудшение психосоциальных условий жизни.

7. По итогам выполненной работы сделайте выводы, разработайте рекомендации, подготовьте презентацию.

Урок-проект.
Ход урока:
Учитель. Здравствуйте, ребята, здравствуйте, гости! «Здравствуйте!» - мы ежедневно повторяем это приветствие.

Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему при встрече люди желают друг другу здоровья? Наверное, потому, что здоровье для человека - самая главная ценность. К сожалению, обычно мы начинаем говорить о здоровье тогда, когда его теряем.

Следующая печальная статистика навела меня на мысль провести этот необычный урок.

1. Сейчас в России практически не рождаются здоровые дети. На каждую тысячу родившихся малышей до 900 имеют какие-либо врожденные дефекты. Среди первоклашек последних лет 90 - 95% уже обременены «букетом» хронических болезней, а сколько еще прибавится за 11 школьных лет! В начале XX в. не пригодных к службе в армии призывников было всего 10%, к середине столетия - 50%, а сейчас - 80%.

2. По данным Департамента образования г. Москвы, 52,3% ребят хронически больны, 12% из них страдают артериальной дистонией. Еще 12% - воспалением верхних дыхательных путей, включая тонзиллит, фарингит и синусит. Нарушения опорно-двигательного аппарата имеются у 11,5%, а у 7,5% детей плохое зрение.

3. Всероссийская диспансеризация 2002 г., в ходе которой обследовали 30 млн детей, дала тревожные результаты: здоровы лишь 33% ребят, 51 % - имеют отклонения в здоровье, у 16% - хронические патологии.

Нельзя допустить, чтобы за достижения цивилизации человек платил своим здоровьем!

Цель нашего урока - не только получить представление о том,

что такое здоровый образ жизни, но и задуматься о необходимости быть здоровым.

Одним из важных показателей здоровья является физическое развитие человека. В первую очередь оно оценивается по состоянию опорно-двигательной системы. Прежде чем я предоставлю слово для выступления, давайте уточним: что такое здоровье? (Учащиеся по очереди говорят, что для них значит это слово).
- Здоровье - это когда тебе хорошо.

- Здоровье - это когда ничего не болит.

- Здоровье - это от слова «здорово».

- Здоровье - это красота.

- Здоровье - это сила, и т. д.

• Выступление учащихся 1-й группы по теме: «Культура физического здоровья».

Учитель. По данным Всемирной организации здравоохранения, здоровье человека зависит на 50% от образа жизни, на 17 - 20% от социальных и природных условий, на 17 - 20% от особенностей наследственности, на 8 - 9% от эффективности работы органов здравоохранения.

Значит, наше здоровье зависит от наших привычек, от наших усилий по его укреплению. На продолжительность жизни людей влияют разные факторы, в том числе и факторы окружающей среды.

• Выступление учащихся 2-й группы по теме: «Среда жизни здорового человека».

Учитель. Как ни банально это звучит, но здоровье - основа благополучной жизни, успешной карьеры. Во всех цивилизованных странах, где конкуренция очень высока, люди давно поняли ценность здоровья и всеми силами стремятся его сохранить начиная с юных лет.

• Выступление учащихся  3-й группы по теме: «Влияние образа жизни на состояние здоровья».

Учитель. Как ни странно, в наш информационный век вы, школьники, обладаете скудными знаниями о возможностях своего организма. Чаще всего под здоровым образом жизни вы понимаете отсутствие вредных привычек. Да, это действительно важно, но этого мало, нужно быть грамотным человеком, чтобы ценить свое здоровье.

• Выступление учащихся  4-й группы по теме: «Формирование здорового образа жизни».

Учитель. Здоровье - это не только отсутствие болезней, это состояние физического, психического и социального благополучия.

Итак, от чего зависит здоровье человека?

(По ходу урока учитель делает записи на доске).
Факторы здоровья

- Образ жизни.

- Рациональное питание.

- Отсутствие вредных привычек.

- Наследственность.

- Экология жилища и т.д. 

Разговор о здоровье невозможен без упоминания о стрессе. Он преследует нас на каждом шагу. Это бессонная ночь, невыученный урок и т.д. Чтобы снять напряжение и активизировать работу нашего мозга, необходимо выполнить следующие упражнения.

1. «Ленивая «восьмёрка». Нужно вытянуть правую руку вперед и поднять вверх большой палец. Взгляд фиксируем на ногте большого пальца. Рисуем рукой в воздухе лежачую «восьмерку» (знак бесконечности), продолжая следить за ней глазами.

Начинаем рисовать всегда налево и вверх. Середина «восьмерки» - на уровне переносицы.

Приблизительно минуту делаем манипуляции правой рукой. Затем меняем руку на левую. Так же смотрим на ноготь. «Восьмерка» идет налево и вверх. Выполняем примерно 1 мин. В целом упражнение можно повторять сколько угодно раз в течение дня. Продолжительность – 1 - 5 мин.

Упражнение помогает активизировать работу одновременно обоих полушарий головного мозга. Желательно выполнять упражнение в ситуациях, когда нужно сосредоточиться (например, перед чтением). Если работают два полушария мозга - усталость наступает не так быстро. (Упражнение можно выполнять и в тех случаях, если вы уже почувствовали усталость.)

2. «Думательный колпак». Большим и указательным пальцами мягко оттягивают назад и прижимают (массируют) раковины ушей. Указательный палец - на внешней части ушной раковины. Большой палец - на внутренней части ушной раковины. Выполняется 1 - 2 мин. Массаж начинают сверху и идут вниз.

Когда вы дойдете вниз по «вывернутым» частям вплоть до мочек ушей, начните все сначала: и идите опять сверху вниз. Упражнение помогает сосредоточиться на слухе и процессе слушания, расслабляет напряжение в мышцах.
УРОК 6. «ОТКРОЙТЕ ДЛЯ СЕБЯ ЗОЖ!»
(сценарий для агитбригады)
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Музыкальный фон – спокойная джазовая музыка.

Выходят девушки:

- Если вам от семи до восемнадцати...

- Если вы учитесь или... делаете вид, что учитесь...

- Если вам ставят от двух до пяти...

- Если вас достал дым сигарет в подъезде, а от тупых сериалов просто воротит...

- Если папа купил гирю, а мама скакалку, знайте... (Все замирают) Нет, скакалка совершенно для других целей! (Все облегченно вздыхают) То знайте...

- Вам надо срочно сменить имидж!

Звучит фонограмма песни «Ночной дозор». Девушки под нее рассказывают, а юноши показывают героев их «рассказа»:

Антон Городецкий.

Он парень простецкий.

В аптеке купил он такие таблетки,

Что глючило, плющило, ну, не по-детски!

Посажены почки, печенка и сердце!

Вот Коля и Петя, простые курильщики. 

Срослась сигарета с лицом их и имиджем. 

С утра их мозги и язык затуманены. 

Какая там физика с химией, алгеброй?!

Серега линяет опять с физкультуры.

В итоге с ним вместе «в обнимку» простуды!

А Тома себе подобрала диету:

Хот-дог, пачка чипсов, сгущенка, конфеты.

Припев. И треснет скоро весь по швам 

Ее прикид.

И смена имиджа всем вам
Не навредит!

Серега: Да ладно вам! Слышали?

Имидж - ничто! Жажда - все! 

Не дайте мне засохнуть!

Достает из рюкзака банку спрайта, открывает ее.

Девушки: Пей, родной, пей! С каждой каплей этого божественно суррогатного напитка твои горло, пищевод и желудок покрываются легкими воздушными пузырьками углекислоты...

Лопаясь, они создают маленькие дырочки, в которые так приятно поселиться бактериям! А незабываемые добавки под кодовым названием «Е» создают желудку просто сплошной отпад... от остальных частей тела!

Серега поперхнулся. Девушки продолжают:

- Пейте, пейте!

Серега: Нет, спасибо! Что-то не хочется!.. Нет, но пить-то хочется!

Девушки: Если навалилась жажда,

Колу, спрайт хватать не надо! 

Жажду победит всегда 

Минеральная вода!

Наслаждайся, не спеши.

(Дает Сереге бутылочку минеральной воды).
Для здоровья хороши

Соки овощей и фруктов -
Вот полезные продукты! (Дает Сереге сок).
Протягивает сок и Томе.

Тома: Ой, нет! Не хочу! Опять эта вечная тяжесть в желудке. Хотя я со вчерашнего вечера ничего не ела... Ой, нет! Со вчерашней ночи ничего не ела... Ой, нет! Я вчера ночью поела, и больше ничего... Ой, нет! Как же ничего? В столовую завезли обалденную пиццу, вкусные булочки и горяченькие хачапури. Так что... нет. Сок я не буду!

Девушки: Все ясно!

Чтобы не было проблем с желудком, 

Чтобы не был он тугим, надутым, 

Чтобы не дать гастриту шанса, 

Всем надо вовремя питаться!

Ведь знаем с детства мы прекрасно: 

Проснулись утром, съешьте завтрак. 

Обедать надо на обед. 

А ночью кушать - только вред!

Антон: Точно, девчонки! Обойдется этот, как его, гастрит! Мы тот гастрит дымком, дымком! Правильно, пацаны? Слышали, никотин убивает все, даже лошадь!

Девушки: Ты хочешь сказать, что твой желудок размером с коня?!

- Ой, мамонт нашелся! Ископаемое! (Смеются).
- Девушки, вы что?! Если бы мамонты курили, они не то что до оледенения, до первого охотника не дожили бы!

Петя: Их бы сразу засекли из-за кустиков! Коля: Такая туша? Петя: Такой дым!

Девушки: Это точно, вычисляли бы бедных мамонтов по видимому ориентиру. А вот с ростом у них были бы явные проблемы!

Детям маленького роста 

Вырасти легко и просто. 

Надо есть морковку, фрукты - 

Витаминные продукты.

А еще заняться спортом. 

Сразу станешь выше ростом!

Детям маленького роста 

Надо помнить очень строго: 

Клетки рост свой замедляют, 

Если дымом клетки травят!

Если хочешь выше стать,

С куревом пора кончать!

Только надо вам сказать: 

Лучше и не начинать!

Звучит фонограмма песни «Черный бумер»

Девушки: Выходим мы на улицу, 

Глядим по сторонам, 

Всех одолело курево, 

Дымят то здесь, то там! 

Мужчины, даже женщины, 

Как трубы фабрик, все дымят. 

Заняться вроде есть чем им, 

Они ж, как керогаз, коптят. 

Резинкою жевательной 

Им «фан» не перебить.

Их зубы с желтой накипью, 

Зачем же им курить?! 

Мол, станешь просто круче звезд, 

Коль купишь пачку сигарет. 

А как же атеросклероз, артроз
И куча прочих хворных бед?!

Припев:
Черный юмор, черный юмор - 

Это сигаретный дым!

Если ты курить надумал, 

Жизнь свою лишь сократишь! 

Сильный кашель, сильный кашель, 

Астматический бронхит. 

Хочешь ими жизнь украсить, 

Продолжай, дружок, курить!

Петя: Все! Все! Ну, девчонки, напугали, конкретно! Кашель, атеросклероз, астма, бронхит!

Серега: У меня опять температура! Все! Я самый больной в мире человек, я самый больной в мире человек, я... Короче, на физкультуру не пойду!

Девушки: Ты самый ленивый в мире человек! Ты просто не хочешь идти на физкультуру!

Серега: Ну, что я на ней забыл?

Девушки: Если ты на спорт «забил», 

В жизни многое забыл! 

Скажем даже, потерял, 

На диване кто лежал, 

Вместо фитнеса иль бега

Будут налицо проблемы 

Со здоровьем и фигурой. 

Станешь толстым, плаксой, хмурым. 

Ни нагнуться, ни одеться - 

Аритмия, давит сердце!

А фигура? Нет фигуры. 

Где рельеф мускулатуры? 

Где выносливость и ловкость? 

Килограммы жира только!

Неотрадная картина? 

(Все кивают головами)
Доставайте кеды, гири, 

Физзарядка каждым утром, 

Пусть спортзал вам станет другом, 

Стадион или бассейн. 

Спорт - основа жизни всей!

Настроенье он поднимет, 

Смелым сделает и сильным, 

На катке и стадионе 

Занимайтесь на здоровье!

Пацаны:

- Если мы молоды...

- И хотим быть красивыми и здоровыми...

- Если мы хотим жить долго и счастливо...

- Получить образование, сделать карьеру, иметь семью, воспитывать детей...

- Если нам небезразлично будущее свое и страны...

- Мы должны вывести формулу здорового образа жизни.

- Для всех и каждого!

- Пацаны? Кто скажет, что теперь мы будем делать с Серегой, когда соберемся вместе?

Все машут руками, мол, знаем мы продолжение рекламы.

- Да нет же! Какое еще пиво?! Все! Мы надеваем кеды и бегом...

Тома:

- Как всегда, с уроков?

- Нет же, в спортзал!

- Ты слышишь, мы о формуле, а ты - кеды, спортзал!

- Эх, ничего ты не поняла!

УРОК 7. « 21-Й ВЕК БЕЗ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК»
Цели: развитие у подростков осознанного неприятия к вредным привычкам как способа воздействия на свою личность; воспитание уважения к себе, чувства собственного достоинства, уверенности, что здоровый образ жизни делает человека свободным и независимым, дает ему силы делать осознанный выбор во всем.

Форма проведения классного часа: ролевая игра.

«Мудрецы о ...»

· «Всякий курящий должен знать и помнить, что он отравляет не только себя, но и других». Н.А.Семашко

· «Человек, переставший курить и пить, приобретает ту умственную ясность и спокойствие взгляда, которые с новой верной стороны освещают для него все явления жизни». Л.Н.Толстой

1. «Хмель шумит - ум молчит» /Русская пословица/
2. «Начало пути – рюмка; середина - выпивающая компания; легкая выпивка; пара рюмок за обедом; конец - в тюрьме за убийство в пьяном виде; за растрату, психиатрическая больница, могила от случайной легкой болезни». Д.Лондон

3. «Здесь приходится признать, что в любом обществе, во все времена употребление спиртного и злоупотребление им идут рука об руку» .В. Б. Альтшулер
Ход занятия:

1. Вступительное слово учителя: «Что мы знаем о курении?»
Выяснить общие знания учащихся о табакокурении, подвести к мысли об их ответственности перед самими собой, окружающими и своей будущей семьей. Акцент при этом можно сделать на здоровье близких людей, друзей, вынужденных участвовать в так называемом пассивном курении, когда они находятся рядом с курильщиком и дышат воздухом, отравленным табачным дымом.

2. Врач: «Что же происходит при курении табака?»
При курении табака часть его сгорает; дым, втягиваемый курильщиком, содержит никотин, окись углерода, следы синильной кислоты и другие химические вещества. Самый ядовитый - никотин, пары которого проникают в организм и вызывают сначала возбуждение, а затем угнетение центральной нервной системы; суживает кровеносные сосуды, раздражает слизистые оболочки. В больших дозах никотин вызывает судороги и смерть. Только потому, что никотин поступает в организм не сразу, а небольшими дозами, курильщик не получает острого, а подвергается хроническому отравлению. Возникают расстройства пищеварения, сердечно-сосудистые и раковые заболевания. Чем ниже сорт табака, тем больше он содержит никотина.

Вот как никотин проникает вместе с дымом в организм человека. (Показать по таблице).
Социолог:

Курение это - яд, вред, причина смертельных заболеваний, причина раковых заболеваний, знак плохого здоровья, наркотики, бомба замедленного действия, вредно для здоровья, медленная смерть, разрушение легких.

Сигарета в руке - это ... ужас, смерть, неприятно, взрывчатка, отнимающая жизнь, неприятный запах, мусор, умереть, ожог, большой вред, хулиганство, нехорошо, вред своему здоровью, некультурно, смерть курящего человека, опасно для здоровья, некоторые думают, что они самые крутые, знак плохого поведения, заражает наш организм, заражает всех, кто стоит рядом, показатель курильщика, невоспитанности, маленькая доза отравляющего вещества, это жизнь на 5 минут меньше, отравление легких, болезнь.

Не курить - это значит не... болеть, это славно жить, значит долго жить, быть здоровым, не болеть раком и другими болезнями, не вредить своему здоровью, не губить свое здоровье, не дурить, не умрешь, не калечить свою жизнь, долго жить, не отравлять себя, вести здоровый образ жизни, не портить здоровье…
Для того чтобы бросить курить, нужно... не брать сигареты, не захотеть, иметь силу воли, ум и силу, есть конфеты, настроить себя против этого яда, захотеть бросить, забыть вкус сигарет, не курить, заниматься спортом, есть фрукты, перетерпеть и забыть, выкинуть сигареты, перебороть себя, обратиться к врачу.

В моей семье курит лишь ... папа, никто, старший брат, дедушка, папа и мама, отчим.

Курение в нашей семье - это ... вред здоровью, ссоры, отрава, вред нам всем, вонь дома и открытые двери, смерть, плохо, вред всей семье, яд для детей и трата денег, ругань, скандалы.
Курение дает мне возможность... умереть, раньше умереть, загубить свое здоровье, погибнуть, сократить свои годы жизни.

Психолог (психологический тренинг: разыграть ситуацию и дать мотивированный отказ, выбирается лучший вариант).
Ситуация 1: Ребята всем классом пошли в поход с ночевкой. Дошли до места, разбили лагерь, девочки стали готовить обед. К Андрею подошли приятели Сережа, Женя и Витя. "Пошли с нами", - сказал Витя и показал что-то, спрятанное под курткой. Андрей не сразу, но разглядел горлышко бутылки с вином. «Нет», - возразил он....

Ситуация 2: Миша пришел на день рождения к однокласснику. Там уже собрались сверстники. Саша достал из кармана сигареты и предложил побаловаться. Петя охотно согласился (подумаешь, один раз), а Миша решительно отказался...

Ситуация 3: Ребята, жившие в одном доме, решили встретиться в новогоднюю ночь во дворе, чтобы покататься с горки. Родители разрешили. Саша зашел за Андреем, затем вместе направились за Сережей и Виталиком. Виталик почему-то долго копался в своей комнате, а когда вышли на улицу, сказал: «А я что принес!» - и достал спрятанную бутылку с вином. «Вот это да!» - восхитился Андрей. Сережа смутился, а Саша решительно заявил: ...

Ситуация 4: Девушки собрались у Тани послушать новые диски. Да и потанцевать под хорошую музыку разве плохо? После танца разгоряченные и взбудораженные девчата решили отдохнуть. И тут Катя предложила оттянуться. Родителей не было дома, а на полочке в стенке лежала открытая пачка папиных сигарет: почему бы не попробовать? Достав одну, она протянула зажженную сигарету Маше, та нерешительно протянула руку, но тут же отдернула ее и сказала: ...
Нарколог: Как бы поступил каждый, если бы ему предложили выпить жидкость, которая вызывает расстройство внимания, неспособность запоминания, путаницу и непоследовательность в мыслях, плохое осмысление окружающего, падение контроля над словами и действиями, снижение мышечной силы, нарушение координации движений и походки, снижение кровяного давления, учащение сердцебиения и т. п.? Стали бы вы пить?

Привычка употреблять алкоголь обусловлена комплексом факторов, первыми из которых являются обычаи социальной микросреды.

Алкоголь создает иллюзию благополучия. Человеку начинает казаться, что трудности, житейские невзгоды не имеют особого значения. Пример большинства, недостаточное воспитание, невозможность оградить молодых людей от искушения, во многих случаях прямое влияние пьяниц-родителей, которые сами угощают детей вином, уверенность, что под влиянием спиртных паров забудешь хоть на несколько часов нужду и гнет жизни. В этом высказывании отмечается такая причина пьянства, как обычаи ближайшего окружения. Социальная микросреда, в которой живет человек, определяет его отношение к алкогольным напиткам. Обычаи семьи при этом занимают одно из ведущих мест, и там, где положительно относятся к употреблению алкоголя, у детей и подростков в силу подражания закрепляется, воспитывается стереотип подобного же отношения, т. е. складывается алкогольный стиль жизни. Молодое поколение, вырастая, зачастую передает алкогольные установки своим детям. Образуется порочный круг.

Заключение учителя:

Вредные привычки, которые прилипают, притягивают, пристают к молодым людям, становятся впоследствии причиной многих недоразумений, недугов, неприятностей. Полюбите себя: свой Мозг, свою Печень, свое Сердце - они живые, они страдают, болеют, задыхаются!!! Давайте не будем рабами вредных привычек! Наш совет: «Никогда не курить! Никогда не пить!!!».
УРОК 8. «КУРИТЬ - ЗДОРОВЬЮ ВРЕДИТЬ»
Цель: формирование отрицательного отношения к курению.

Задачи:

1. Помочь осознать масштабы вреда курения для здоровья человека.
2. Обучать учащихся пониманию и осознанию влияния курения на будущее человека.
3. Воспитывать уважение к себе, чувство собственного достоинства, уверенности, что здоровый образ жизни делает человека свободным и независимым, дает ему силы делать осознанный выбор во всем.
4. Развивать умение анализа и самоанализа, оценки и самооценки.

Подготовительная работа:

1. Анкетирование учащихся старших классов.
2. Изготовление плакатов на тему внеклассного мероприятия.

Организационный момент - 2 мин.

1. Приветствие учащихся.

2. Спросить у ребят: «Какое у них настроение?». Предложить разгадать ребус.
3. Представление групп:

 • историки;

 • медики;

   • редакторы стенгазеты (на доске чистый лист бумаги, который к концу урока превратится в стенгазету, ее колонки сейчас пустые, а по мере поступления информации, мы их будем заполнять).

Ход внеклассного мероприятия:
Вступительное слово классного руководителя.

Трудно себе представить то благотворное изменение, которое произошло бы во всей жизни людской, если бы люди перестали одурманивать и отравлять себя водкой, вином, табаком и опиумом

Л. Н. Толстой

Табачное зло заполонило Россию. Ни в каких цивилизованных странах нет реклам табака, они запрещены. Настоящая Америка не курит и не пьет, она стремится к здоровому образу жизни, бежит каждое утро по улицам, скверам и паркам к собственному благополучию. Хотя именно Америка навязывает нам свои различные сигаретные изделия, алкогольную продукцию и различные видеофильмы с курящими актёрами, стараясь вовлечь в адское занятие как можно больше людей, но это лишь на радость табачным магнатам, а не здравомыслящим людям.

Что же такое табак? Это «продукт» ядовитого растения, смешанный с различными добавками, чтобы отбить неприятный вкус. Им можно травить себя, травить окружающих людей, загрязнять атмосферу. По данным русского ученого А. Чижевского, выкуривая всего одну сигарету, табачник убивает ионы кислорода на площади в 450 квадратных метров на этаже, где сам находится, и по 150 квадратных метров этажами выше и ниже. Если на планете уменьшится количество буферного кислорода на 0,5% - жизнь на планете прекратится.

Человек имеет определенные представления обо всем, что существует в мире, включая самого себя. Все представления - результат собственного поиска, анализа внешней информации и сопоставления того или другого. Таким образом, наши представления могут быть истинными и ложными.

Сегодня мы проведем «Независимое расследование» по теме «Курить - здоровью вредить».

Курение становится возможным, прежде всего, благодаря мифическим представлениям о его воздействии. Какой человек в здравом уме будет отравлять свой организм по доброй воле? Картина мира формируется, она подвергается влиянию внешних факторов, она восприимчива к информации, особенно поступающей от взрослых, друзей, кумиров.

О том, что табак вреден для здоровья, знали давно. Видели, что курильщиков мучает надсадный кашель, знали, что в накуренном помещении трудно дышать, что табак мешает умственной работе.

Только благодаря курению в период с 1950 г. по 2000 г. в развитых странах погибло 60 млн. человек - больше, чем во время Великой Отечественной войны. За это табак прозвали «безжалостным киллером». В цивилизованных странах ему объявлена настоящая война.

А что же врачи? Разве они не борются против курения? Разве они не предупреждают нас о вреде курения? Разве они не боролись против курения?

Слово группе медиков.

(На доске прикреплены плакаты с изображением внутреннего строения человека, наглядные пособия для демонстрации легкого курильщика)

О вреде курения сказано немало. Однако беспокойство ученых и врачей, вызванное распространением этой пагубной привычки, растет, так как пока еще значительное число людей не считает курение вредным для здоровья. Курение - не безобидное занятие, которое можно бросить без усилий. Это настоящая наркомания, и тем более опасная, что многие не принимают ее всерьез.

Никотин - один из самых опасных ядов растительного происхождения. Птицы (воробьи, голуби) погибают, если к их клюву всего лишь поднести стеклянную палочку, смоченную никотином. Кролик погибает от 1/4 капли никотина, собака - от 1/2 капли. Для человека смертельная доза никотина составляет от 50 до 100 мг, или 2-3 капли. Именно такая доза поступает ежедневно в кровь после выкуривания 20-25 сигарет (в одной сигарете содержится примерно 6-8 мг никотина, из которых 3-4 мг попадает в кровь). Курильщик не погибает потому, что доза вводится постепенно, не в один прием. К тому же часть никотина нейтрализует формальдегид - другой яд, содержащийся в табаке. В течение 30 лет такой курильщик выкуривает примерно 20000 сигарет, или 160 кг табака, поглощая в среднем 800 г никотина. Систематическое поглощение небольших, не смертельных доз никотина вызывает привычку, пристрастие к курению.

В Англии зарегистрирован случай, когда длительно курящий 40-летний мужчина ночью, во время трудной работы, выкурил 14 сигар и 40 сигарет. Утром ему сделалось плохо, и, несмотря на оказанную медицинскую помощь, он умер. В литературе описан случай, когда в комнату, где лежал табак в связках в порошке, положили спать девочку, и она через несколько часов умерла. Живущие в накуренных помещениях дети чаще и больше страдают заболеваниями органов дыхания.

У детей курящих родителей в течение первого года жизни увеличивается частота бронхитов и пневмонии и повышается риск развития серьезных заболеваний. В семьях, где не было курящих, дети были практически здоровы. У детей, матери которых курили во время беременности, имеется предрасположенность к припадкам. Они значительно чаще заболевают эпилепсией.

Дети, родившиеся от курящих матерей, отстают от своих сверстников в умственном развитии. Так, ученые ГДР В. Гибал и X. Блюмберг при обследовании 17 тысяч таких детей выявили отставание в чтении, письме, а также в росте.

Установили, что люди, начавшие курить до 15-летнего возраста, умирают от рака легких в 5 раз чаще, чем те, которые начали курить после 25 лет.

Длительно и много курящие в 13 раз чаще заболевают стенокардией, в 12 раз - инфарктом миокарда, в 10 раз - язвой желудка и в 30 раз - раком легких.

Нет такого органа, который бы не поражался табаком: почки и мочевой пузырь, половые железы и кровеносные сосуды, головной мозг и печень.

Ученые выяснили, что курение в два раза опаснее для растущего организма, чем для взрослого. Смертельная доза для взрослого человека содержится в одной пачке сигарет, если ее выкурить сразу, а для подростков полпачки. Были даже зарегистрированы случаи смерти подростков от подряд выкуренных двух - трех сигарет из-за резкого отравления жизненно важных центров, в результате которого наступала остановка сердца и прекращалось дыхание.

Сердце у курящего делает в сутки на 15 тысяч сокращений больше, а питание организма кислородом и другими необходимыми веществами происходит хуже, так как под влиянием табака кровеносные сосуды у подростка сужаются. Вот почему у курящих ребят слабеет память, вот почему среди них чаще встречаются плохо успевающие.

Ученые выяснили, что в табаке содержится масса ядовитых веществ. Среди них наиболее известен никотин: по своей ядовитости он равен синильной кислоте.

Окись углерода (угарный газ) вступает в соединение с гемоглобином, который является переносчиком кислорода. При курении происходит резкое уменьшение содержания кислорода в крови. А это очень тяжело переносит головной мозг подростка. Аммиак раздражает слизистую оболочку рта, гортани, трахеи, бронхов. Вот почему у курильщиков не редкость рыхлость десен, язвочки во рту, часто воспаляется зев, что приводит к возникновению ангин. От длительного курения происходит сужение голосовой цели, появляется осиплость голоса.

Оказалось также, что на организм девочки табак действует гораздо сильнее: «вянет кожа», быстрее сипнет голос.

За последние десятилетия ученые выяснили, что у людей не курящих стали обнаруживаться болезни, присущие курильщикам. Причина? Не курящие люди длительное время находились в помещении вместе с курильщиками. При курении в организм человека проникает 20-25% ядовитых веществ, а 50% вместе с выдыхаемым дымом поступают в воздух. А им дышат окружающие. Получается, что не курящие «курят». Появился даже специальный термин – «пассивное курение».

2. Просмотр презентации.

Курение подростков в первую очередь сказывается на нервной и сердечно-сосудистой системах. В 12-15 лет они уже жалуются на одышку при физической нагрузке. В результате многолетних наблюдений французский доктор Декалине еще 100 лет назад пришел к убеждению, что даже незначительное курение вызывает у детей малокровие, расстройство пищеварения.

Курение отрицательно влияет на успеваемость школьника. Число неуспевающих возрастает в тех классах, где больше курящих. Курение школьников замедляет их физическое и психическое развитие. Состояние здоровья, подорванное курением, не позволяет выбрать род занятий по душе, добиться успеха (например, юношам стать летчиками, космонавтами, спортсменами, а девушкам - балеринами, певицами и др.). Курение и школьник несовместимы. Школьные годы - это годы роста как физического, так и умственного. Организму нужно много сил, чтобы справиться со всеми нагрузками. Как известно, навыки, привычки, усвоенные в школьном возрасте, самые прочные. Это относится не только к полезным, но и к вредным привычкам. Чем раньше дети, подростки, юноши, девушки познакомятся с курением и начнут курить, тем быстрее привыкнут к нему, и в дальнейшем отказаться от курения будет очень трудно.

Предлагаю посмотреть презентацию по теме «Курить - здоровью вредить».

3. Слово историкам

А как же историки описывают появление табака. «Высадившись на берег, мы отправились в глубь острова. Нас встретило множество почти голых людей, очень стройных и сильных, которые шли из своих деревень с горящими головешками в руках и травой, дым которой они пили. Иные несли одну большую сигару и при каждой остановке зажигали ее. Затем  каждый делал из нее 3-4 тяжки, выпуская дым через ноздри» (X. Колумб).
Туземцы угощали путешественников табаком, причем сначала курили сами, потом передавали трубку гостям. Отказ от «трубки мира» хозяева рассматривали как недружелюбные действия. Испанцы же не хотели портить отношения с туземцами. Вероятно, эти испанцы и были первыми европейцами, пристрастившимися к курению.

На вернувшихся в Испанию моряков смотрели с подозрением: человек выпускает изо рта и носа дым, значит, спутался с нечистой силой.

Завезенные семена табака и стали культивировать. Распространение табака встречало в странах сильное противодействие.

В Турции курение табака рассматривалось как нарушение законов Корана и виноватых сажали на кол.

Персидский шах Аббас приказал сжечь торговца, который завез табак в военный лагерь.

Римский папа Урбан VII отлучал от церкви тех, кто курил или нюхал табак, а однажды за курение сигар монахов живыми замуровал в стену.

В Россию табак, по-видимому, попал в конце XVI века и тоже был встречен не очень приветливо. За курение полагалось весьма серьезное наказание - от палочных ударов и порки кнутом до отрезания носа и ушей и ссылки в Сибирь. Торговцев табаком ждала смертная казнь.

4. Творческое задание:

Существует много причин, по которым подростки начинают курить. В течение 5 мин. сформулируйте несколько.

1. Хотят быстрее стать взрослыми.

2. Недовольны внешностью и физическим обликом.

3. Неумение решать свои проблемы.

4. Неуверенность в своих силах, страх за свое будущее.
5. Неудачи в учебе.

6. Низкая самооценка, непопулярность среди сверстников.

7. Проблемы в семье.

5. Творческое задание:

Мне рассказал ученик нашего класса такую историю: Эта ситуация произошла со мной однажды в школьном туалете. Старший по возрасту ученик школы, протянул сигарету с предложением попробовать. Я отказался. Тогда он начал высмеивать меня, говорить при этом, что я еще мал, не дорос, я – «маменькин сынок». Мне было очень обидно еще и потому, что там стояли значимые, авторитетные ребята. Что мне теперь делать? Как можно было отказаться от предложенной сигареты, не подорвав своей репутации среди сверстников.

Помогите однокласснику и сформулируйте отказ от курения.

Но существуют не только те отказы, которые вы придумали. Есть еще много других. О них вы прочитаете в брошюре «Курить - здоровью вредить» в статье «20 способов сказать НЕТ».

6. Слово классного руководителя:

У вас было домашнее задание: нарисовать плакат на тему классного часа. Защита плакатов по теме внеклассного мероприятия.

Почему же, несмотря на здравый смысл и понимание всех пагубных последствий, люди курят? По данным ученых одна из многих причин - это психологическое программирование человеческого сознания.

С детства дети видят с экранов телевизоров курящих актеров, дома - родителей, на улице - посторонних взрослых, даже в мультфильме «Ну, погоди!» волк вовсю дымит. Все это закрадывается в подсознание ещё маленького человечка.
А в школе один подросток уже курит и предлагает другому. После школы - у многих входит в привычку, кто решает просто попробовать, кто уже платит дань моде, кто как «все», зачем быть «белой вороной» и срабатывает стадный инстинкт. Никто не задумывается о последствиях вроде бы безопасной первой выкуренной сигареты.

Изменения происходят на клеточном уровне. По данным исследований Американского ракового общества, более 1/5 всех людей, живущих в настоящее время в развитых странах (а это около миллиарда человек), будут убиты табачным дымом.

Победить привычку к курению крайне сложно. Прежде всего благодаря мифам, которые утвердились вокруг нее. Психологи считают, что курение является симптомом хронической неуверенности в себе. Точно так же, как младенец кладет в рот палец, когда расстроен, взрослый берется за сигарету под влиянием стресса.

Сегодня мы с вами говорили о такой вредной привычке, как курение, а что человеку дает здоровье? (ответы учащихся).

Физический комфорт:

• острое зрение;
• ловкие руки;
• быстрые ноги;
• красивое тело;
• блестящие волосы;
• хорошее пищеварение;
• белые зубы и т. д.

Возможности:

• хорошо учиться;
• делать карьеру;
• обладать материальными и духовными ценностями;
• познавать мир;
• полноценно общаться;
• получать удовольствие от жизни и т.д.
Но все хорошо в меру!
Пять важных правил в жизни соблюдай 

И на земле увидишь светлый рай, 

В делах мирских не возмущай покой,

Зря не рискуй своею головой. 

Здоровье береги, как редкий клад, 

Живи в достатке, но не будь богат. 

И пусть приходит разделить досуг 

К тебе надежный и сердечный друг.

В нашей стране нельзя курить во Дворцах спорта, бассейнах, спортзалах, учебных и медицинских заведениях, санаториях и курортах, на транспорте.

Так почему же все-таки продают сигареты в киосках? Да потому, что, к сожалению, категорическими запретами не всегда повлияешь на заядлого курильщика. Всякого рода самоделки, суррогаты куда вреднее, чем табак, приготовленный в фабричных условиях. Просто запретить людям курить, наверное, еще невозможно, а вот убедить бросить курить можно.

Вред табака доказан, многие люди бросили курить, идет борьба против «пассивного курения»... Сторонники же табака часто ссылаются на то, что многие выдающиеся люди, например, Дарвин, Ньютон, А. М. Горький, композитор С. Рахманинов и даже ученый-терапевт С. П. Боткин - курили. Значит, курение не мешало им достичь успехов?

Хочу привести здесь некоторые высказывания известных деятелей культуры и науки. Писатель А. Дюма-младший: «...я отложил свою сигарету и поклялся, что никогда не буду курить. Эту клятву я твердо сдержал и вполне убежден, что табак вредит мозгу так же определенно, как и алкоголь». Л. Н. Толстой, бросив курить, сказал так: «Я стал другим человеком. Просиживаю по пяти часов кряду за работой, встаю совершенно свежим, а прежде, когда курил, чувствовал усталость, головокружения, тошноту, туман в голове ...». Великий врач С. П. Боткин был заядлым курильщиком. Умирая, еще сравнительно не старым (57 лет), он сказал: «Если бы я не курил, то прожил бы еще 10-15 лет». Сколько бы еще он сделал для науки, для спасения людей, но, увы, не сумев избавиться от своей пагубной привычки, не смог спасти и себя.

А вот мнение величайшего шахматиста А. Алехина: «...никотин ослабляюще действует на память, разрушает нервную систему и ослабляет силу воли - способность, столь необходимую для шахматного мастера. Я могу сказать, что сам получил уверенность, выигравши матч за мировое первенство, лишь тогда, когда отучился от страсти к табаку».

Так говорили о вреде курения для умственной работы взрослого человека выдающиеся люди. Если же вести речь о подростках, то нужно заявить более категорично: умственный труд и курение - несовместимы!

Многократный чемпион страны по конькам И. Аниканов писал: «Считаю, что мои спортивные достижения в немалой степени связаны с полным воздержанием от курения. Мой горячий совет всем - отказаться от этой вредной привычки». Прислушайтесь к этому совету.

А теперь давайте посмотрим на нашу газету. Красиво, хорошо поработала наша редколлегия. Материал получился интересный. Мы нашу газету поместим в коридоре на информационном стенде, чтобы учащиеся школы, посмотрев ее, задумались о своем здоровье.

В завершение классного часа вы получите брошюры и листовки, где еще раз сможете прочитать о вреде курения.

3. Рефлексия - 3 мин.
А сейчас мы подведем итоги нашего мероприятия. На столах лежат таблички со значками:
!! - информация интересная, я обязательно расскажу своим друзьям.

! - было интересно, расскажу дома.

 - я это уже все знал, ничего нового я не услышал.

УРОК 9. «О ВРЕДЕ КУРЕНИЯ»
(суд над сигаретой (ролевая познавательная игра)).
Оформление класса:

· Плакат:

«Табак приносит вред телу, разрушает разум, отупляет целые нации»
Оноре де Бальзак.

* Таблица по биологии «Вред курения».

* Кинофильм о вреде курения.

* Муляж легких, сердца, головного мозга, рентгеновский снимок легких.

* Рисунки - карикатуры о вреде курения.
* Результаты анкеты на доске «О курении».
* Газета «За здоровый образ жизни» (о спортсменах класса).

* Эстрадные песни о вреде курения (например, исполнитель А. Буйнов «Бросаю курить»).

Реквизит:

* Маски медведя, лисы, дятла, волка, домик.

* Шапка судьи, парик судьи.

* Деревянное долото.

* Словарь В. Даля.

* Цифры о химическом составе табака.

* Микрофон, метроном.

Анкета (проводится перед классным часом), результат оформляется на доске. 

Примерные вопросы анкеты:

1. Пробовали ли вы курить?

2. Если «да», то в каком возрасте?

3. Первую сигарету выкурили:

а) один; б) с другом; в) в компании.

4. Курю для того, чтобы:
а) считать себя взрослым;

б) за компанию;

в) ради интереса.

5. Какова реакция родителей на то, что вы курите:

а) ругают;

б) убеждают бросить;

в) безразличны.

Вступительное слово: «Нам предстоит трудный разговор о коварном враге человечества - никотине. Вы, наверно, не раз слышали о вреде курения. Сегодня на нашей встрече мы поговорим об этой несерьезной забаве. Узнаем об истории табака, как он попал в Европу, какой вред здоровью приносит эта вредная привычка.

Проведем с вами суд над сигаретой.

Судья! Займите свое место.

Итак, внимание: суд идет!»
Судья: «Начинаем наше судебное заседание. Ввести подсудимую» (Входит сигарета)

Судья: У нас присутствуют:
* со стороны защиты:

табак рода многолетних трав из семейства пасленовых.

* со стороны обвинителя:

- историки;
- медики;
- биологи;
- спортсмены;
- филологи;
- математики;
- художники;

- химики;
- корреспондент.
(Участники в соответствующих костюмах.)

Для начала обратимся для разъяснения к знатокам русского языка.

Филолог I: Владимир Иванович Даль, русский лексикограф, пишет: «Табак - растение никотина табакум, поганое, блудное, антихристово, сатанинское зелье».

Филолог II: Далее: «Табачник - торгующий табаком. Встарь на Москве табачникам носы резали».

Судья: Непонятно, что Владимир Иванович Даль имел в виду. Для разъяснения - слово историкам.

Историк I: История приобщения европейцев к курению началась так. Действительно, табак родом из Америки. 12 октября 1942 года Христофор Колумб причалил к неизвестному острову, жители которого поднесли гостям сушеные на солнце листья, свернутые в трубочку. Они курили растение «петум» - так они его называли.

Историк II: После второго похода Колумба семена табака были занесены в Испанию, а оттуда во все уголки земного шара. Быстрому распространению способствовало удивительное свойство табака - привычная тяга к курению, с которой трудно справиться человеку.

Историк III: В Россию табак завезен английскими купцами в 1585 году через Архангельск. Царь Михаил Федорович вел жестокую борьбу с курильщиками: уличая в первый раз в курении - 60 ударов палок по стопам; во второй с раз - резали носы, уши, ссылали в дальние города.

Судья: Понятно, что имел в виду В.И. Даль в своем толковом словаре. Слово защите.

Табак I: А вот Петр I стал внедрять табакокурение: по его мнению, это способствовало принципам западной цивилизации.

Табак II: Считалось, что табак целебен, его дым отпугивает болезни, злых духов. Табак считали стимулирующим и успокаивающим средством. Табачные листья использовались как лечебное вещество.

Судья: Слово медикам.

Медик I: Что касается Петра I. Славный царь простудился, заболел и вследствие слабости прокуренных легких умер, не дожив до сорока лет.
Медик II: Курение табака, а также применение его в качестве лекарства (в виде настойки, капель, пилюль, экстрактов) часто вызывало тяжелые отравления, нередко кончавшиеся смертью. Это заставило правительство вести борьбу с курением.

Историк I: Я добавлю, ваше высочество судья. В Англии по указанию Елизаветы I (1585 г.) курильщиков приравнивали к ворам и водили по улице с веревкой на шее.

Судья: Прошу соблюдать порядок, очередность выступлений. Слово математикам.

Математик I: Подсчитано, что каждый из нас выкуривает за год 1,55 кг табака. Если я не курю, то тот, кто рядом, выкуривает 3,1 кг; а если и он не курит, то следующий выкуривает 4,5 кг, а то и 6 кг табака.

Математик II: Каждая выкуренная сигарета сокращает жизнь на 15 мин. Каждые 13 секунд умирает человек от заболевания, связанного с курением. 13 секунд (звук метронома). За год - это 2,5 млн. человек.

Математик III: Подсчитано, что население земного шара за год выкуривает 12 биллионов папирос и сигарет! Поистине астрономические цифры. Общая масса окурков - 2 520 000 тонн.

Судья: Да! Страшные цифры услышали мы от математиков. Настало время свидетельских показаний. Слово лесным жителям.

(Сказка в сокращении)

Рассказчик: Решил мишка бросить курить. Закинул в лесу за кусты трубку свою, кисет с табаком и самодельную зажигалку: «Я - медведь их нашел. С того все и началось».

Стал медведь трубку курить. И так он к ней привык, что когда табак весь в кисете вышел, медведь стал в лесу сухой лист собирать и трубку им набивать. Обо всем медведь забыл - набьет трубку, закурит, да и валяется на травке. Все бы ничего, да стал медведь прихварывать. Шел как-то он опушкой, встретил лису, увидала лиса медведя, так и ахнула.

Лиса: Миша! Друг мой! Ты ли это?!

Не виделись мы все лето.

Как ты бедный похудел.

Будто целый год не ел.

Что с тобою, ты больной?

Медведь (истощенно): 
Сам не знаю, что со мной!

Нездоровится мне что-то!

Лезет шерсть, в костях ломота.

Ничего почти не ем -

Аппетита нет совсем!

Стал я раньше спать ложиться,
Да не сплю, никак не спится.

Кашель душит по утрам,
Дурнота по вечерам.

Колет в сердце, в лапах дрожь.

Лиса (добро):
Что ж ты к дятлу не пойдешь?

К дятлу надо б обратиться.

Он у нас такая птица:

Сразу скажет, что к чему,
Не ленись, сходи к нему.

Рассказчик: Вот прошла неделька, прошла другая. Стало медведю хуже. Шел он как-то оврагом. Волка встретил. Увидел волк медведя, так и присел на задние лапы.

Волк (удивленно):
Слушай, Миша - Михаил! 
Что ты делал, как ты жил? 
Провалилися бока –

Шкура стала велика! 
Ты хвораешь?

Медведь: Да, хвораю.

Волк: Что с тобой?

Медведь: Силы нету той.

Нездоровится мне что-то,
Лезет шерсть, в костях ломота,
Ничего почти не ем -

Аппетит пропал совсем!

Начал раньше спать ложиться,
Да не сплю, никак не спится.

Душит кашель по утрам,
Дурнота по вечерам.

Сердце колет, в лапах дрожь...

Пропадаю...

Волк: 
Пропадешь, если к дятлу не пойдешь!

Надо к дятлу обратиться,
Он у нас такая птица!

Разберется, даст совет:
Да, так да, а нет, так нет.

Медведь: Завтра я к нему пойду.

Волк: А найдешь его?

Медведь: Найду.

Рассказчик: Разыскал медведь дятла. Тот на старой сосне дупло себе на зиму готовил. Подошел медведь к сосне, голову задрал кверху
Медведь: 
Дятел, дятел, старый друг!

Ты спустись на нижний сук.

Дятел: Ба! Топтыгину привет!

Ты здоров ли?

Медведь: Видно, нет.

Не здоровится мне что-то

Лезет шерсть, в костях ломота.

Ничего почти не ем -

Аппетит пропал совсем!

Начал раньше спать ложиться,
Да не сплю, никак не спится.

Душит кашель по утрам,
Дурнота по вечерам.

Сердце колет, в лапах дрожь...

Дятел: Верно, куришь или пьешь?

Медведь: Да, курю, откуда знаешь?

Дятел: Больно дымом ты воняешь.
Ну-ка сядь под этот сук.
Дай-ка спину, тук, тук, тук!

Да-с. Выстукивать не просто

Медведей такого роста.

Не дышать и не сопеть,
Ты больной, хоть и медведь.

Ну-с ... мне все как будто ясно.

Медведь: Не смертельно ли, опасно?

Дятел: Накопилась в легких копоть -

От куренья вся беда.
Ты, Топтыгин, хочешь топать?

Брось куренье, навсегда!

Медведь: Бросить? Трубку? Зажигалку?

И с сухим листом кисет?

Не смогу! Не брошу! Жалко!

Дятел: Выполняй ты мой совет!

А не то в своей берлоге

Ты протянешь скоро ноги!

Судья: Есть ли что табаку сказать в защиту? 
Табак: Нет.

Судья: Слово для обвинения табакокурения медикам. Ведь именно они назвали курение - чумой XX века.

Медик I: Посмотрим на таблицу (Рассказ по ней). Ухудшаются память, внимание, почерк, глазомер.

Медик II: Курение или здоровье - выбирайте сами. Появился термин: «болезни, связанные с курением». Вот снимок легких. Легко увидеть здесь затемнение. Это злостный курильщик. Природу затемнения придется определять медикам. Это может быть туберкулез или рак.

Медик III: Бедные легкие (в руках держит муляж легких). Это пористый орган. В течение года у курильщика в легких накапливается около 1 кг табачного дегтя.

Медик IV: В медицине известен случай, когда при вскрытии трупа скальпель заскрежетал о камень, это оказалось, что в легких скопилось около 1,5 кг угля. Курил этот человек около 25 лет и умер от рака легких.

Медик V: Курение повышает риск инфаркта, инсульта, заболеваний мозга, язвы, гангрены конечностей.

Медик VI: Легкие были пепельно-серого цвета, местами обугленные. Когда кроликам стали втирать в уши экстракт, приготовленный из кусочков ткани легких заядлого курильщика, у них вскоре появились раковые изменения.

Медик VII: Видим пагубное влияние никотина на организм в целом. Изменения не только внутри. Бледность, тусклый взгляд, желтый цвет зубов - все это выдает курильщика.

Судья: Почему курят? Это так вредно. Слово по результатам анкеты (анализ анкеты). 
Судья: У защиты есть желание взять слово.

Табак: Да. Если все так плохо, то как же опровергнуть поговорку «Капля никотина убивает лошадь»? А люди курят, и их не убивает никотин.

Судья: Кто возьмет слово? Биологи - говорите.

Биолог I: Уточню. Одной капли никотина хватит, чтобы уничтожить тройку взрослых лошадей, до полутонны каждая. А как же человек?

Биолог II: В каждой отдельной сигарете никотина не смертельная доза, но если одновременно выкурить 100 сигарет, то смертельный исход неизбежен.

Биолог III: В нашей лаборатории проводился опыт с мышами. Поместили мышей в банки и периодически заполняли их дымом. У 90% мышей развился рак.

Судья: Чем же тогда пагубна сигарета? Состав химический интересен. Слово в обвинении химикам.

Химики: В табачном дыме около 30 вредных веществ: аммиак, оксид углерода, канцерогенные углеводороды (рак), радиоактивный элемент полоний -20, табачный деготь, мышьяк, калий. Фильтры не помогают (лишь на 20% задерживают вещества).

Судья: Видеосвидетельство (просмотр кинофильма). Судья: Последнее слово подсудимой.

Сигарета: Я признаю свою вину полностью. Раскаиваюсь. Последние слова я хочу обратить к подросткам. Из этого суда сделайте выводы: курить - здоровью вредить. И сколько бы вам ни было лет: 13, 30, 60 - сигарету не брать. Помогите другу, отцу, деду бросить курить и не дайте себе пойти на поводу у компании, в которой курить престижно. Занимайтесь спортом и будьте здоровы. Простите меня те, кто хоть раз дотронулся до меня. Я знаю, есть такие. Я понесу заслуженное наказание. У меня все.

Судья: Увести подсудимую для вынесения окончательного приговора (Суд удаляется на совещание).
- Слово спортсменам класса /Рассказ о себе, о здоровом образе жизни/.
- Слово художникам /Защита тематических плакатов/.
Корреспондент (заслушав обвинение, защиту): 
- Я корреспондент местной газеты. Мы объявили конкурс на лучшего знатока о вреде курения. Для этого позвольте у вас взять интервью. Итак:

1. Какой вред здоровью может принести сигарета?

2. Какие вредные вещества находятся в сигарете?

3. Помогают ли фильтры избежать вредных воздействий?

4. Как вы поясните поговорку «Капля никотина убивает лошадь!»?
5. Как ведется борьба с курением в других странах? У нас в стране? В школе? 

Борьба с курением:
Англия: вычитают деньги из зарплаты за время, проведенное в курительной комнате.

Дания: запрещено курить в общественных местах.

Сингапур: курение - штраф 500 долларов. Нет рекламы на табачные изделия.

Финляндия: врачи установили 1 день -17 ноября, когда курильщики приходят на работу без сигарет.

Япония: г. Ваки - решение: 3 дня в месяц без курения.

Франция: после антитабачной кампании число курильщиков сократилось более чем на 2 млн. человек.

Судья: Согласно вышеизложенному, учитывая особо тяжкие последствия курения, суд решил: активно вести антиникотиновую пропаганду среди друзей, никогда не прикасаться к сигарете и вести здоровый образ жизни.

Классный час заканчивается прослушиванием эстрадных песен о вреде курения по куплету с обсуждением текста, высказыванием своего отношения к вопросу.
УРОК 10. КОМАНДА «СУПЕРСТАР» ПРЕДСТАВЛЯЕТ!
(сценарий для агитбригады)

Звучат позывные «УЕФА». На сцену выходят трое ведущих:

Если хочешь стать здоровым,

Сильным, быстрым, смелым, ловким,

Если подиум Олимпа

Ты мечтаешь покорить,

Наш совет - дружить со спортом,

Свежий воздух, тренировки
И, конечно же, улыбки
Чудо могут сотворить.

Ведущие: Если хочешь стать красивой, 

Элегантной, грациозной, 

Если подиум Парижа 

Ты мечтаешь покорить, 

Наш совет - дружить со спортом, 

Танцевать подобно звездам -
Вот секрет здоровой жизни, 

Без движенья что за жизнь?

Потому-то мы - спортсмены, 

Что прекрасно понимаем,

Будущее точно будет,

Коль здоровье сохраним!

Олимпийцев станем сменой,

Чемпионами мы станем,

И звучит марш физкультурный.
По пути нам в школе с ним!

Звучит спортивная, ритмичная музыка.

Ведущие: Команда «Суперстар» представляет юных спортсменов класса и школы!

Ведущие перечисляют спортсменов, называют их достижения. Ребята поднимаются на сцену в спортивной форме, на них - медали, в руках - завоеванные кубки.

После «парада спортивных звезд» сами спортсмены говорят о своих видах спорта.
Легкая атлетика:

Дорожка беговая 

Ленивых не потерпит, 

На первый взгляд, играя, 

Бежим быстрее ветра. 

На самом деле море 

Усердия и труда 

Мы приложили, чтобы

Была она легка!

Прекрасней нет мгновенья,

Когда ты самый быстрый, 

Когда ты самый первый
В учебе, в спорте, в жизни!

Борьба: Наш ринг - ковер борцовский, 

Он - главный наш судья, 

Борьба есть ум и ловкость, 

И честной быть должна!

Борьбы единоборства 

Искусством мы зовем. 

Пришли они с Востока, 

И мы их познаем. 

Их сила не в приемах, 

В борьбе не в силе суть, 

Показывая ловкость, 

О чести не забудь!

Футболисты: Он самый популярный, 

В футбол играют все! 

Дружнее нет команды, 

В команде наш успех!

Удары по воротам, 

Два тайма мысль - забить! 

Выносливым и ловким, 

И дружным надо быть!

В футбол играют дети, 

Играют города, 

И светит всей планете 

Футбольная звезда!

И даже наше солнце, 

Похожее на мяч, 

Нам по утрам смеется 

И всех зовет играть!

Ведущие: Но кроме спорта есть еще и танец!

Искусство танца надо нам представить, 

В нем гибкость и динамика движенья 

И музыки прекрасные мгновенья!

Выступление танцевального коллектива. 

Ведущие: Наша формула здоровья: 

Все: Спорт! 

Ведущие: Стрессы людям снять поможет

Все: Спорт! 

УРОК 11. АКЦИЯ «НЕТ» ТАБАЧНОМУ ДЫМУ!»
Цель акции: Привлечь внимание школьников, родителей, общественности к проблеме курения и повысить стремление учащихся жить без вредной привычки, стремление к психическому, нравственному и физическому совершенству.

Задачи: 
1. Привлечь внимание общественности к проблеме курения, увеличив представление людей о негативном влиянии курения.

2. Формирование у учащихся собственной жизненной позиции, позволяющей формировать круг интересов, не прибегая к «суррогатам» общения в виде сигареты.

3. Стимулировать стремление прекращения курения среди курящих как школьников, так и общественности.

Адресация: учащиеся 1-11-х классов, учителя, родители, общественность. 

Оборудование:

• Плакаты, транспаранты, рисунки антикурительного содержания.

• Листовки.

• Погребальная урна.

• Магнитофон и аудиокассеты ВИА «Отпетые мошенники» - «Бросай курить».
Ход акции:
I. Митинг

Дети с транспарантами, флагами, плакатами антикурительного содержания выстраиваются на митинг.

Вступительное слово руководителя (учителя).

-Объединяя усилия всего человечества в борьбе с табаком, Всемирная организация здравоохранения уже на протяжении многих лет 31 мая проводит глобальную ежегодную акцию «Всемирный день без табачного дыма».
Приблизительно 1,1 миллиарда человек в мире являются курильщиками.

Курение - причина таких болезней, как рак лёгких, сердечные заболевания, эмфизема, хронический бронхит, язва желудка, инсульт. Вероятность приобрести инфаркт миокарда у курильщиков в 10-12 раз выше, чем у некурящих, а смертность в 5 раз выше. Уже сегодня курение убивает каждого десятого человека в мире.

Учитывая динамику роста числа курильщиков, эксперты прогнозируют, что к 2020 году жертвами табака станут около 10 миллионов человек в год. Вдумайтесь в эту цифру!

Не обошла эта проблема и наш город.
Слово предоставляется ученикам, проводившим исследования этой проблемы в городе.

В нашем городе проживают __________ человек, из них ________ человек допенсионного возраста, __________ детей. В школе обучаются дети из _____ семей. Из них в ____семьях не курит никто, в _____ семьях курят отец и мать, а в остальных семьях курит отец (по итогам интервью с родителями, родственниками, которые курят, и по итогам анонимных анкет среди детей).
Слово фельдшеру ФАПа.

Известно, что курить - здоровью вредить. Каждая сигарета отнимает от 5 до 15 минут жизни. Курение - причина многих болезней. Особую зону риска составляют семьи, где курят и отец, и мать. Большинство курильщиков пренебрегают здоровьем окружающих, даже очень близких им людей, курят, где угодно: дома, в общественных местах, на работе, в транспорте и т.д.

Конечно, от этого страдают все, кто не курит, особенно дети. Некурящий человек, находясь в помещении с курильщиком в течение только 1 часа, по существу, каждый раз «выкуривает» половину сигареты. У него наблюдаются негативные изменения в деятельности нервной системы, нарушается состав крови, деятельность сердечно-сосудистой, эндокринной и выделительной систем. Пассивные курильщики подвергаются риску возникновения злокачественных новообразований не только в лёгких, но и в других органах.

Учитель:

- Сегодня мы встаём со всем миром и проводим акцию «Нет» табачному дыму!». Познакомлю вас с планом и правилами.

Шествие по улицам.

Процессия с транспарантами, скандируя речёвку, с музыкой направляется по улице к первому пункту.

В процессе шествия группа учеников, неся в руках погребальную урну, подходят к прохожим с вежливым обращением попробовать бросить курить: «Мы предлагаем вам бросить сигареты в погребальную урну и прожить сегодняшний день без табака. Пусть этот день будет началом новой здоровой жизни без курения».

Другие ученики раздают прохожим листовки «Курить - здоровью вредить».
Речёвка

Вместе дружно мы шагаем 

И стране мы обещаем:

Сигареты не курить 

И здоровье не губить!

Раз, два! Дышим глубже!

Три, четыре! Встань ровней.

В нашей школе станет пусть же 

Днём здоровья каждый день!

А) Пункт остановки №1.

Наш вернисаж. Оформление выставки картин и рекламных плакатов "Бросай курить" 
Пример:
«От курения тупеешь, оно несовместимо с творческой работой». И. Гёте.

«Курильщик впускает в свои уста врага, который похищает мозг». Английская пословица.

«Курить - здоровью вредить», «Всем миром откажемся от курения» «Никотин - это яд»... и другие.

Б) Пункт остановки №2. 

Выступление агитбригады «Антикур» 

Командир: Мы агитбригада «Антикур»!
Командир. Наш девиз: 

Все:

Мы не курим и не пьем, 

Мы здоровье бережем.

Командир: Ты уже вырос?

Все: Ага!

Командир: Если не куришь...

Все: Не начинай.

Командир: Если начал...

Все:

Бросай!

Бросай курить, бросай!

Здоровый образ жизни начинай!

Песня

(на мотив песни «Синий, синий иней»)

Синий дым клубится, 

Синий дым плывет. 

Тлеет сигарета 

И к себе зовет.

У-у-у…
А глаза давно уже слезятся. 

Ищу я лишь ее, мечту свою 

И только лишь она мне нужна.

Ты, доктор, знаешь все, 

Ответь же мне: 

Она, зачем мне она...

Облака качнутся, 

Поплывут назад. 

Голова кружится, 

Не могу стоять!

У-у-у…
На кого же мне облокотиться? 

Капля никотина –

Это все же яд. 

Помните об этом 

Много лет подряд

У-у-у…
Позаботьтесь о своем здоровье.

В) Пункт остановки №3. 

Выступление агитбригады «Фильтр».
Командир: Вас приветствует агитбригада
Все: «Фильтр»! 

Командир: Наш девиз: 
Все:

«Фильтр» честью дорожит 

И здоровью не вредит.

Командир: Наши правила: 
Все:

Фильтруй свои привычки!

Запусти свой фильтр здоровья
Дыши только фильтрованным воздухом! 

Песня «По секрету всему свету»"

Я, я, я секретов не держу. 
Всем, всем про куренье расскажу.
Я, я, я не шкаф и не музей –

Хранить секреты от друзей.

Кто, кто, кто не курит и не пьет,

Тот, тот, тот здоровье бережет.

Мы, мы, мы хотим вам дать совет,

Как быть здоровым много лет.

Припев: Ля-ля-ля. Жу - жу- жу. 

Ля-ля-ля. Жу- жу – жу. 

По секрету всему свету 

Про куренье расскажу. 

Жу - жу - жу!

Я, я, я секретов не держу, 

Всем, всем, всем про куренье расскажу

Да, да, да, куренье это вред, 

Мои друзья! 
Не тратьте вы здоровье зря!

III. Суд над сигаретой.

(Конечный пункт. На поляне возле школы). 

Разведен костер. Все вокруг костра. Руководитель (ведущий).

- Мы заканчиваем акцию «Нет» табачному дыму!». Проходя по улицам, мы видели, как кто-то смотрел на нас удивленными глазами, кто-то пожимал недоуменно плечами, а кто-то тихо замолчал, размышляя задумчиво об увиденном. Но одно можно с уверенностью сказать: незамеченными мы не остались, и, в общем – то, люди смотрели на нас с интересом: Что же мы хотим сказать? А мы хотим сказать (хором): «Нет» табачному дыму!»
- Почему? В чем мы его обвиняем? (Ответы детей).

- Итак, мы обвиняем табак в том, что он приносит смертельный вред всему человечеству. (Хором: «Обвиняем!»).
- Обвиняем табак в том, что по сравнению с другими видами рискованного поведения риск преждевременной смерти в результате курения является исключительно высоким. (Хором: «Обвиняем!»).
- Обвиняем табак в том, что он - причина многих болезней. Даже пассивное табакокурение связано с риском возникновения рака лёгких у некурящих. (Хором: «Обвиняем!»)

- Зачитать приговор! (Читают дети).
«Сегодня, 31 мая, во Всемирный день без табачного дыма, именем всех некурящих табак объявляется вредным веществом, приносящим много смертельных болезней человеческому организму. В связи с вышеуказанным табак приговаривается к высшей мере наказания: уничтожению через сожжение. Приговор обжалованию не подлежит».

- Внимание! Привести приговор в исполнение! (Под барабанную дробь в костёр бросается содержимое урны или сама урна).
Заключение:

Песни о вреде курения около костра (по классам)

Спасенье в нас самих, Земляне! 

Мы скажем никотину: «Нет!» 

Услышьте нас, селяне, 

И поддержите все окрест!

Пусть будут родники искриться 

И воздух, чист, прозрачен, свеж.

Пусть люди будут все стремиться 

В Россию ехать, за рубеж.

Пусть не страдают больше люди 

В дыму чадящих сигарет. 

Науку эту не забудем 

Все: И никотину скажем: «Нет!»
Все участники поют песню под музыку Шаинского «Улыбка»
Нас рекламой сбить нельзя 

Рекламируют, что нужно и ненужно. 

Что же выбрать, милые друзья? 

Только лучшее - ответим мы вам дружно.

Припев: И тогда наверняка

Скажем вредному: «Пока!»
Мы здоровыми хотим служить Отчизне

И на целый белый свет

Никотину скажем: «Нет!»
Голосуем за здоровый образ жизни.

(Поет К. Шулъженко)

Часто вспоминаю свои я выступления,

Начинаю строго себя я упрекать
В том, что позволяла дымить себе на сцене

И любила, грешная, самосад сажать.
Давай забудем про сизый дым родной, 

Курить не будем, дружочек мой.

(Поет М. Боярский)

Опять скрипит мой голос - сел от курева давно, 

И ветер бередит на сердце рану. 
Что шляпа, трубка - старый имидж - все равно. 

И не найти покоя Д'Артаньяну.

Припев: Пора - пора - порадуемся на своем веку.

Курительную трубку в Казанке я утоплю. 

Пока - пока совсем еще не растерял здоровье, 

Судьбе своей скажу я: «Ай лав ю!».
(Поет Э. Пьеха)

Как же мне не веселиться. 

Не раскрыть вам свой секрет, 

Почему на этой сцене 
Молода я много лет.


Почему я не старею, 

Не полнею никогда. 

Потому что отказалась 

От вина и табака.

Пап-пап - папарабу ...


УРОК 12. «СКАЖИ НАРКОТИКАМ - НЕТ!» 
(сюжетно–ролевая игра)
Цель: Сформировать у учащихся представление о влиянии на организм человека наркотических веществ, рассмотреть разные способы противостояния отрицательному давлению социальной среды, подготовить школьников к принятию взвешенных, разумных решений, дать представление об опасности возникновения физиологической зависимости организма от наркотических веществ.
Оформление класса:
1. Плакаты со статистическими данными, графики по итогам социологического опроса, анкетирования о вреде наркотиков.
2. Плакаты с высказываниями известных людей:
«Самая большая победа – это победа над собой, а самое постыдное - это быть побежденным своими страстями». Демокрит.
«Жизнь - это то, что люди больше всего стремятся сохранить и меньше всего берегут». Жан де Лабрюйер.
«Каждая крайность - плод ограниченности ума и мелкости духа». Оноре де Бальзак.
3. Стенд с номерами телефонов доверия и адресами анонимных наркологических кабинетов.
4. Видеофильм «Наркотики - от реальности не уйдешь» (12 минут), художественный фильм «Игла» с участием В. Цоя.

Книжная выставка:

• Айтматов Ч. Плаха. - М., 1987.

•  Богданович А. Белый ужас. - М., 1988.

• Дик Ф.К.Помутнение // Юность. - 1989. - № 4-6.

• Макбейн Э. Куколка. - М., 1993.

• Нортон А. Хрустальный грифон.

6. Почтовый ящик, куда дети могут опустить анонимные записки.

7. Столы, расставленные в форме круга. На столах таблички: историк, социолог, врач-нарколог, юрист, искусствовед.

Предварительная работа

1. Конкурс плакатов «Школа без наркотиков».
2. Конкурс на лучшее стихотворение «Скажи наркотикам - нет!».
3. Мини-сочинение «Наркотики моими глазами».
4. Анкетирование.

5. Просмотр художественных фильмов «Кокаин», «Пляж» и др.

6. Поиск участников-специалистов, раздача материалов.

Участники

• Ведущий

• Историк

• Врач-нарколог

• Юрист

• Искусствовед

• Социолог

• Ученик, читающий стихотворение

План проведения ролевой игры:

1. Вступительное слово ведущего.

2. Стихотворение ученика.

3. Выступление историка.

4. Выступление социолога.

5. Игра «Интервью».

6. Обсуждение мини-сочинений.

7. Выступление врача-нарколога.

8. Видеофильм «Наркомания - от реальности не уйдёшь».
9. Выступление юриста.

10 .»Маска откровения».
11. Выступление искусствоведа.

12.Фрагмент художественного фильма «Игла».
13.Подведение итогов конкурсов плакатов и стихотворений. Награждение.
14.Почтовый ящик, стенд телефонов доверия. 

15.»Момент истины».
Ход проведения:

Звучит музыка из альбома «Опиум» группы «Агата Кристи».
Ведущий: Наркомания - в переводе с греческого - оцепенение, мания, восторг. Но не только восторга - даже слабого отблеска радости жизни не видим мы в глазах тех, кто находится во власти наркотиков. Там меркнет прошлое и теряет очертание будущее. Путь туда лёгок и прост. Вернуться оттуда порой невозможно.

Ученик: Стихотворение «Я - НАРКОМАН»
Я - наркоман...

И это правда, не обман.

Душа болит,

игла торчит.

В мозгах - туман.

Я - наркоман...

Мне было плохо, а теперь

передо мной открылась

в бездну дверь,

Бежал от мелких бед,

Попал я в ад.

Да, я не рад...

Ведь мне шестнадцать.

А душа -
старее старого она.

Она одна,

Ещё игла...

И почва из-под ног ушла,

Мне хорошо, легко...

Но будет утро и рассвет,

Нужна мне доза,

Её нет.

Готов продать я

Мать, отца,

Чтоб насладиться до конца. 

Конец... какой он будет у меня? 

Умру я, знаю, от огня,

что жжет меня. 

А я хотел бы жить, 

Но я уж всё отдал за яда грамм, 

Я - наркоман?!...

Ведущий: Наверное, многие из присутствующих читали и слышали о нашумевшем романе Ч. Айтматова «Плаха». Сильное впечатление в романе производит начало: сцена бойни сайгаков, когда, подобно пожару в Африке, мчатся рядом леопард, антилопа, тигр - все вместе, потому что общая беда гонит. Так и люди должны сплотиться в борьбе с общей бедой - наркоманией.

Сегодня мы говорим спасибо Айтматову за то, что он один из первых поднял эту тему в художественной литературе.

Действительно, Ч. Айтматов первый открыто сказал, что наркомания есть, она набирает силу. И мы с вами должны знать природу этого явления, пути распространения, возможности борьбы. Когда появились наркотики? Я предоставляю слово историку.

Выступление историка. Существует гипотеза, что ещё в раннем палеолите (40 тысяч лет до н.э.) состоялось первое знакомство человека с наркотиками. Любопытному по природе человеку не составляло труда открыть, что окружающая среда в изобилии предлагает ему растения, которые повышают настроение и прибавляют сил, делая жизнь, хотя и ненадолго, более легкой. Люди, жившие в разные исторические эпохи и в разных частях света, узнали растения, корни и листья которых содержат соки, обладающие таинственной силой. Первым упоминаемым растением с психоактивными свойствами был снотворный мак. Еще 5 тысяч лет назад его использовали шумеры, жившие на землях Нижней Месопотамии. Выделенный из млечного сока этого растения опиум они называли «гиль», что означает «радость». Гомер в «Одиссее» говорит о том, как прекрасная Елена подала Телемаку, сыну Одиссея, кубок с напитком «непентес», позволяющим забывать боль и горе. О гашише как лекарстве от кашля говорилось в лечебнике китайского императора Шен-Нуна (2737 год до н.э.). В индийском эпосе «Ригведа» (1500 лет до н.э.) гашиш назывался «небесным проводником». Священный напиток, изготавливаемый из индийской конопли, восхвалялся как средство, способное излечить то, что изранено, научить слепца, как прозреть, хромого, как ходить, бедняка как стать богатым. Испанцы времен освоения Нового света оставили письменные свидетельства о массовом употреблении «божественного гриба» во время коронации Монтесумы. Каменные грибы, найденные в Гватемале, свидетельствуют о том, что индейцы майя исповедовали культ грибов, некоторые сибирские племена с целью достижения видений во время ритуальных обрядов использовали широко известный мухомор. Немецкий ученый-энциклопедист Александр Гумбольд (1769-1859 гг.) путешествовал по Латинской Америке в сопровождении местных проводников. Он заметил, что индейцы периодически проявляют колоссальную выносливость. Но вскоре Гумбольд обнаружил причину такой выносливости своих проводников: они жевали листья кустарника, именуемого кока. Набив щеку этими листьями, индейцы примерно в течение 40 минут жевали их, а затем сплёвывали. Казалось, они не испытывали никакой усталости, хотя вид у них был совсем никудышный.

Ведущий: Порой трудно убедить человека в том, что наркомания далеко не безобидная вещь, какой кажется на первый взгляд.

Сегодня, чтобы убедить нас в том, что наркомания один из древнейших пороков человечества, мы представляем слово социологу.

Выступление социолога. Посмотрите на наркоманов - они производят впечатление людей, недавно перенесших тяжелую операцию и ещё не оправившихся от нее: бледные, худые. У других вид усталый, лицо отёкшее, взгляд отрешённый. Амурская область по наркоситуации - зеркальное отражение пограничных территорий с плантациями дикорастущих растений, содержащих наркотические вещества. Проведенные социологические исследования учащихся школ выявили установку молодёжи на употребление наркотических веществ.

(Обращение к статистическим данным, графикам по итогам анкетирования учащихся школы).

Ведущий: Предлагаю вам игру «Интервью». Я буду вслух зачитывать суждения, а вы, если считаете утверждение правильным, будете отвечать «верно», если нет - «неверно».

Иитервью:
1. Вопрос: Безопасны ли выписываемые врачами наркотические лекарства?
Ответ: Нет. Выписываемые врачами наркотические вещества - это наркотики, которые назначают конкретному лицу при конкретной болезни в конкретное время. Такие лекарства, употребляемые другим человеком в другое время или в сочетании с другими наркотиками, например, алкоголем, могут стать опасными.

2. Вопрос: Является ли табак в сигаретах наркотиком?
Ответ: Да. Табак содержит никотин и является наркотиком, который вызывает зависимость. Табак увеличивает частоту сердечного ритма, сужает кровеносные сосуды, уменьшает аппетит, изменяет нормальные функции организма.

3. Вопрос: Можно ли однажды употребившего никотин считать наркоманом?

Ответ: Не совсем. Люди, которые пристрастились к наркотикам или не контролируют употребление алкоголя, могут изменить своё поведение при проведении специального лечения и воспитания.

4. Вопрос: Люди, злоупотребляющие наркотиками, вредят лишь себе?
Ответ: Неверно. Кроме себя, они причиняют боль и вред своим семьям и друзьям, сотрудникам по работе и многим другим людям.

5. Вопрос: Пока человек не «колется», он не наркоман?
Ответ: Неверно. Люди поглощают или принимают наркотики разными способами. Их нюхают, съедают, глотают, вводят внутривенно. От любого из этих методов может развиться опасная и смертельная зависимость.

6. Вопрос: Верно ли, что наркотики разрешают личные проблемы?
Ответ: Неверно. У людей всегда есть проблемы, и обращение к наркотикам их не разрешает, а порождает новые. Разрешают проблемы не наркотики, а люди.

7. Вопрос: Одинаково ли реагируют все люди на равное количество какого-либо наркотика?
Ответ: Неверно. Реакция на наркотик очень индивидуальна. Она зависит от многих факторов, включая общее состояние здоровья человека, вес тела, переносимость, способ приёма наркотика и даже мировоззрение. Большинство наркотических доз рассчитано, как правило, на мужчин 20-30-летнего возраста, поэтому взрослая доза будет слишком сильной (а потому и опасной для жизни) для маленьких детей или старшеклассников,

Ведущий: Прослушайте несколько мини-сочинений наших учащихся «Наркотики моими глазами» (чтение отрывков из сочинений).

Ведущий: Чем же страшна наркомания и излечима ли она? Чтобы выяснить природу воздействия наркотиков на организм человека, я предоставляю слово врачу-наркологу.
Выступление врача-нарколога. Наркомания - это состояние эпизодического или хронического отравления, вызванного повторяющимся введением наркотиков. Наркотики - вещества различной природы, изменяющие состояние организма в целом, в том числе и сознание. Одной из удивительных и трагических особенностей применения наркотиков является быстро возникающее привыкание - толерантность. Наркотик - яд, который с колоссальной скоростью разрушает организм, и многие изменения могут быть необратимы. Наркотики могут вызвать предраковые процессы в легких, атрофию мозга, эпилепсию, психозы, деградацию личности, способствуют разрушению крови. От разных наркотиков зависят по-разному. Воздействие непредсказуемо и зависит от психических особенностей каждого конкретного человека. Поэтому тяга к наркотикам в основном излечима. Обратите внимание на детективы, романы. Советую вам прочитать детектив Н. Марша «Мнимая беспечность» и роман А. Нортон «Хрустальный грифон».
Ведущий: Для подтверждения этого выступления мы предлагаем вам посмотреть видеофильм «Наркотики - от реальности не уйдёшь».

Просмотр видеофильма.

Ведущий: Предлагаю разыграть проблемную ситуацию «Шприц» (выбор участников игры: 4 человека). Вы должны сесть в круг рядом друг с другом. Один из вас берет шприц, содержащий воображаемое наркотическое вещество, и настойчиво предлагает своему соседу «уколоться». Задача соседа - найти убедительную причину для отказа от приёма наркотика (возможные варианты отказа: «Нет, я берегу своё здоровье», «Нет, я не хочу портить отношения с родителями», «Нет, мне надо идти на тренировку» и т.д.).
Ведущий: Что же такое наркомания - болезнь или преступление? На все эти вопросы вам ответит юрист.

Выступление юриста. Статья 228 Уголовного кодекса Российской Федерации предусматривает ответственность за незаконный оборот наркотиков, куда входят и приобретение, хранение, перевозка, изготовление наркотиков без цели сбыта. Статья 228 часть 4 Уголовного кодекса РФ предусматривает 11 лет лишения свободы с конфискацией имущества за незаконное приобретение и хранение без цели сбыта героина около 4,5 грамма. Тебя могут остановить на улице, обыскать, найти в кармане грамм гашиша, и суд немедленно приговорит тебя к 6 месяцам лишения свободы за хранение наркотиков. Путь наркомана неизбежно приводит к преступлению. Как правило, чтобы добыть деньги, рано или поздно он начинает воровать, мошенничать, торговать наркотиками. Он просыпается с единственной мыслью: есть ли деньги? И начинается марафон, финал которого предрешен. Надо, чтобы каждый молодой человек хорошо представлял себе те последствия, которые может иметь лишь одна выкуренная из любопытства, из стремления к сильным ощущениям сигарета с наркотиком, укол шприца. Знайте: незаконное изготовление, приобретение, хранение, перевозка или сбыт наркотических средств караются лишением свободы на срок до 10 лет, а в некоторых случаях - до 15 лет.

Ведущий: Сейчас свою историю вам поведает «Маска откровения». (Исповедь наркомана, или история жизни одного из учащихся, на лице маска. Можно использовать статьи из газеты, Интернета). Я предлагаю обсудить проблему, может быть, кто-то желает дать совет, как выйти из этого положения нашей «Маске».
Беседа с учащимися, советы комментируются взрослыми.

Ведущий: Нет ничего удивительного в том, что вкусы взрослых и молодёжи зачастую расходятся. Особенно в тех вопросах, где речь идёт о музыке и моде. Недаром же говорят: новые времена - новые песни. Правда, иной, так сказать, мотив не так уж и безобиден. Предлагаю послушать искусствоведа.
Выступление искусствоведа. При избытке свободного времени большинство из вас не знает, что с ним делать, как им распорядиться. Скучающих в наше время столько, сколько потребляющих наркотики. Первые наркотики - табак и алкоголь. Со временем мы сюда добавили ещё и современные наркотики шума. И, прежде всего, так называемую музыку, которую мы импортировали из глубокой Африки и от которой не осталось ничего, кроме варварского ритма. Год от года наркотики становятся причиной гибели многих известных музыкантов. Конечно, это их личное дело - что курить, пить или колоть в себя. Но ужасно то, что, стремясь подражать кумирам, юные поклонники перенимают и их привычки. Наркомания становится модой. В последнее время появилась мода среди деятелей эстрады публично говорить о своём прошлом. Причём подается это как некая лёгкая прогулка за острыми ощущениями: «посидел на игле немного да соскочил», «покурил пару лет для кайфа да бросил». То есть захотел - попробовал, захотел - бросил. Глупые поклонники следуют за своими кумирами и попадают в ловушку. Звезды пытаются выдать себя за крутых парней, которые все прошли и все попробовали. Большинство из них наркоманами никогда и не были.

Ведущий: Посмотрите фрагмент из художественного фильма «Игла».

Ведущий: Обратите внимание, какие плакаты висят в нашем классе: «Оскал белой смерти», «Наркомания - дорога в бездну», «Наркотики - спутники преступлений», «Жизнь без угрозы наркотиков» и т.д.

Подведение итогов, награждение победителей.

Ведущий: Первое место в конкурсе стихов присуждается за стихотворение «Жизнь без героина», второе место за стихотворение «Наркотикам - нет!» (Стихи даны ниже).

Ведущий: Если у вас ещё остались нерешённые вопросы, проблемы, то у нас есть «Почтовый ящик». Анонимно на ваши вопросы ответят специалисты: врач-нарколог, психолог и др. Как определить, что у тебя серьёзные проблемы с наркотиками? Если ты хочешь избавиться от наркотического кошмара, обрати внимание на стенд с номерами телефонов доверия и адресами анонимных наркологических кабинетов.

Ведущий: Вот и настал «Момент истины». Вы можете высказать свое мнение о прослушанном, рассказать, какие чувства вы испытываете. Мы рады выслушать ваши советы и пожелания.

Стихотворения
Жизнь без героина
Наркоман опустил руки,

Уколол в вену яд.

А без яда терпит он муки:

Жизнь его - просто ад.

Нет семьи, нет детей и родных,

Нет еды, нет работы и денег

Ах, если можно бы время

Назад повернуть хоть на миг,

Героин не ввел бы он в вену.

Наркоман умирал

И с испугом кричал: «Люди! Нет ничего

Лучше жизни без героина».

Наркотикам – нет!!

Наркотикам - нет! Скажи всем друзьям. 

Наркотикам - нет! Скажи себе сам. 

Наркотики - плохо! Знай всегда. 

Наркотики - смерть! Убьёшь себя.

УРОК 13. «СУД НАД СИГАРЕТОЙ»

(театрализованная игра)
1. Этапы работы:

• проект предстоящего мероприятия;

• список участников;

• распределение заданий;

• анкетирование;

• тестирование;

• проведение мероприятия;

•заключительная встреча с временной инициативной группой для оценки и самооценки работы.

2. Группы, созданные ВИГом (временной инициативной группой):

• актеры,

• оформители;

• звуковая группа;

• методисты.

3. Оформление от входа в школу до зала (класса):
• приглашение на мероприятие «Курите, если хотите, но приходите к нам в___часов, и вы узнаете правду о курении»;

• плакаты «За здоровый образ жизни»;

• уголок юных пожарников.

В зале стенд, на котором заголовок «Они тебе помогут избавиться от вредных привычек», ниже адреса и телефоны врачей: нарколога; кабинета по профилактике СПИДа; Центра здоровья.

Ведущий: Дорогие друзья! Сегодня мы проведем с вами театрализованную игру, которая называется «Суд над папиросой».
Говоря о папиросе, мы подразумеваем все табачные изделия. Давайте путем открытого голосования изберем председателя суда, двух присяжных заседателей и секретаря, которые будут вести процесс. Чтобы успешнее справиться со столь ответственной и почетной обязанностью, помните: избранные люди должны быть серьезные, умудренные  знаниями и опытом. Итак, кого вы желаете видеть за судейским столом? (Избранные занимают места).

Ведущий: В процессе необходимы обвинитель и защитник. Их, как известно, назначают. Поэтому я позволю себе назначить обвинителей по данному делу (называются фамилии). Защитником подсудимого буду я. Нет возражений?

(Защитник и подсудимый занимают свои места.)

Председатель: Введите подсудимую (вносят сигарету, огромную, ставят ее на скамью подсудимых). Заседание общественного суда объявляю открытым.

Слушается дело по обвинению в отравлении человеческого организма и в развитии вредных привычек. Есть ли у подсудимой вопросы к кому-либо из участников процесса?

Сигарета: Нет.

Председатель: Будут ли ходатайства у подсудимой?

Сигарета: Нет.

Председатель: А у представителей обвинения и защиты?

Защитник: Нет.

Председатель: Прошу огласить обвинение.

Секретарь суда: Курить человек начал давно. Еще греческий ученый Геродот, живший в V веке до н.э., писал, что древнейшие племена сжигали на огне какие-то растения и вдыхали образующийся при этом дым. Туземцы сворачивали в трубку листья дикорастущих растений, подсушивали их и курили до тех пор, пока не впадали в бессознательное состояние. Табак приносит вред человеческому организму - это известно давно: курение снижает аппетит, затрудняет дыхание, усиливает головные боли. Никотин нарушает деятельность нервной  и сердечно-сосудистой систем и органов пищеварения. Исследования последних лет показали, что заболевание раком легких связано с курением. Дружба с папиросой никого до добра не доводит.

Беспечность курильщиков, бросающих где попало тлеющий окурок, нередко становится причиной пожара. На основании изложенного и руководствуясь заботой о благе и здоровье граждан, обвиняемая, 1970 года рождения, уроженка Центральной Америки, подсудимая многих стран мира, бесчисленное множество раз осужденная и заклейменная, предается за вышеназванное преступление суду.

Председатель: Подсудимая, вам понятно, в чем вас обвиняют?

Сигарета: Понятно.

Председатель: Признаете ли вы себя виновной?

Сигарета: Нет, не признаю.

Председатель: Согласны ли вы дать показания по предъявленному вам обвинению?

Сигарета: Никаких показаний я давать не намерена.

Председатель: В таком случае суд переходит к допросу свидетелей. Слово имеет врач (Ф. И. О.). Суд предупреждает вас, что свидетель должен говорить только правду, каковой является истина, научно доказанная медициной. Вам понятно?

Свидетель: Понятно. Отрадно видеть,  как увеличивается продолжительность жизни людей. Но есть факторы, которые отрицательно влияют на здоровье, и одним из них является курение. Недаром поговорка гласит: «Курить - здоровью вредить». У курящего после выкуривания сигареты наступает острое отравление организма. Человек испытывает тошноту, головокружение, дрожь в руках, усиленное сердцебиение. «Все это было со мной, - скажет заядлый курильщик, - но я теперь привык». Это жестокая ошибка. Шахматист Алехин писал:  «Никотин ослабляет способность мыслить, столь необходимую для шахматиста. Я могу сказать, что и сам получил уверенность в выигрыше матча за мировое первенство лишь тогда, когда отучился от страсти к табаку». Думаю, что этих свидетельств достаточно. Вред курения несомненен. Поэтому я призываю отказаться всех от пагубной привычки и считаю подсудимую виновной. 
Председатель: Благодарим вас, свидетель, вы свободны. Послушаем показания второго свидетеля - председателя пожарной дружины (Ф. И. О.).

Свидетель: Пожары, как правило, возникают по разным причинам. Иногда достаточно искры, чтобы сгорели огромные ценности. Какое же место среди других причин в возникновении пожара занимает сигарета? Скажу прямо: одно из главных.

Оставленная без присмотра или брошенная в неположенном месте тлеющая сигарета

приводит к пожарам.

Председатель: У вас все? 
Свидетель: Все.

Председатель: Садитесь. Показания дает дворник.

Свидетель: Я работаю дворником. Нужная эта должность или нет? Скажу так: нужная. Курящий не соблюдает чистоту. Он норовит окурок бросить в такое место, где его метлой не достать. Штрафовать таких нужно, вот что я вам скажу.

Председатель: Есть ли вопросы у сторон? 
Защитник: Разрешите задать вопрос свидетелю? 

Председатель: Пожалуйста. 
Защитник: А вы сами-то курите?

Свидетель: Курю, конечно, как не курю. 
Защитник: А почему не бросаете?

Свидетель: Пытался, да ничего не выходит, - с детства этому занятию обучен.

Председатель: Свидетели по делу допрошены все, суд переходит к слушанию сторон.

Слово обвинителю.

Обвинитель: Уважаемый суд! Курение табака - одна из вреднейших привычек, и бороться с ней надо как с социальным злом. Проблема не из легких, порой трудно убедить человека, что сигарета - далеко не безобидная вещь, какою кажется на первый взгляд. Руководствуясь заботой о благе каждого человека, я прошу суд сурово покарать подсудимую, публично предать сожжению на костре.

Председатель: Слово предоставляется защитнику.

Защитник: Уважаемый суд! Немало горьких упреков высказано в адрес моей подзащитной, и с большинством из них я не согласен. Курение действительно вредное увлечение. Правда и то, что сигарета при небрежном обращении с ней часто является причиной пожара, ведет к потере народного добра, но ведь все это по вине человека. Сигарета сама по себе безобидная, не она курит, а ее курят. Человек открыл табак, и поэтому надо о человеке говорить, а сигарету осуждать не надо.

Председатель: Вам, подсудимая, предоставляется последнее слово.

Сигарета: Прошу меня оправдать.

Председатель: Суд удаляется в совещательную комнату для вынесения приговора.

(Музыкальная пауза, сценки из школьной жизни и т. д.)

Председатель: Оглашается приговор.

Именем народного здравоохранения суд в составе председательствующего, народных заседателей и секретаря, с участием свидетелей, обвинителя и защитника рассмотрел дело по обвинению сигареты в отравлении человечества, в возникновении пожаров на Земле, в засорении планеты Земля.

Подсудимая виновной в предъявленном ей обвинении себя не признала и просила ее оправдать. Проанализировав показания свидетелей, заслушав речь обвинителя и защитника, суд признал сигарету виновной и приговорил ее к сожжению. Приговор суда окончательный, обжалованию не подлежит, приводится в исполнение немедленно.

Ведущий (обращается к присутствующим): В сегодняшнем процессе я выступил в роли защитника - это тяжелая и не всегда почетная работа. В меру своих сил и возможностей я пытался облегчить участь подзащитной и даже просил ее оправдать. Суд же вынес суровый приговор, скрепя сердце я соглашаюсь с этим приговором. Думаю, что сегодняшний процесс не прошел без пользы, как для меня так и для вас. Большое зло приносит курение. Прислушаемся же к голосу правосудия и благоразумия. Бросим же в костер отраву, которая называется табачными изделиями.

УРОК 14. «СУДНЫЙ ДЕНЬ ИЛИ ГОСТИ ИЗ БУДУЩЕГО»
(Выступление волонтерской группы)
Цели:

• активизировать внимание учащихся на значимости пропаганды здорового образа жизни;

• формировать у детей и подростков законопослушное и ответственное поведение, изменение ценностного отношения к табакокурению, наркомании, другим вредным привычкам.
Задачи:

• развивать и поддерживать детское волонтерское движение;

• формировать активную жизненную позицию учащихся;

• дать возможность продемонстрировать свои творческие способности. 

Действующие лица и исполнители:

1. ВЛАДИМИР, полководец, руководитель Армии Возрождения

2. НИКОТИНОС, генерал, предводитель Армии Самоубийц

3. ПАРЕНЬ

Участники Армии Возрождения:

4. 1-й Армеец

5. 2-й Армеец

6. 3-й Армеец

7. 4-й Армеец 
Участники Армии Самоубийц:

8. 1-й «самоубийца»

9. 2-й «самоубийца»

10.  3-й «самоубийца»

11. 4-й «самоубийца»

12. Голос из-за кадра

Звучит голос в записи: 2050 год. Уже много лет на планете Земля идёт беспощадная война. Земляне раскололись на два лагеря - Армию Самоубийц под предводительством генерала Никотиноса и Армию Возрождения под руководством молодого и талантливого полководца Владимира Освободителя.

Чувствуя свое близкое поражение, генерал Никотинос предпринял коварное решение проникнуть в прошлое, в 2005 год, и провести тайную операцию, которая поможет ему, генералу Никотиносу, выиграть войну и заиметь великую власть над умами и душами землян...

Голос в записи: Из газет, радио и телевидения Армии Самоубийц...

На фоне этих слов слева из-за кулис выходят четверо представителей Армии Самоубийц и по одному начинают говорить.

После каждого выступления все вскидывают руку вверх и кричат лозунг.

1-й «самоубийца»: Генерал Никотинос дал нам свободу! Что хочешь - то и твори! А все те, кто не с нами, - придурки и чистоплюи! А кто ни разу не пробовал даже пива - тот не крутой и вообще никто!

Вскидывают руки вверх и хором кричат.

Хором: Пей до слюней!

Пей и балдей!

2-й «самоубийца»: Этот ихний полководец Владимир всем нам до чёртиков надоел! Кричит на весь мир - нация, мол, скурилась и спилась! Ну и чо? А ево какое дело? У нас - димакратия!

Хором: Кури - хоть умри!
Умри - но кури!

3-й «самоубийца»:- Ё - маё, у нас никто не мучается в поисках дури! Она у нас в каждом киоске, какая хошь! И марихуэль - канапель, и колёса всякие, и крэки - кокаинчики!.. Короче, ё-маё - бери, не хочу! Где встал - там и упал! И никакой полицай не имеет права тебя пальцем тыкнуть! Завидуйте, ё-маё! 

Хором: Уколись - отвались!

Проснись - уколись!

4-й «самоубийца»: Генерал Никотинос не мучает нас заумными книжками и не заставляет скакать, как кенгуру, с надутыми шарами типа мячиков по спортивным полям! У нас нет никакого насилия над бедными детишками! Слава генералу Никотиносу!

Хором: Закури, попей пивка и уколись! 

И на полную катушку оторвись! 

Слава, слава господину генералу! 

Накурил и напоил нас до отвала!

Уходят в левую кулису, слышен голос в записи. 

Голос: Из газет, радио, телевидения Армии Возрождения...

На фоне этих слов из правой кулисы выходят четверо из Армии Возрождения. По одному подходят к микрофону и говорят в него.

1-й Армеец: Я не испытываю никакой ненависти к «самоубийцам». Наш мудрый полководец Владимир научил нас побеждать. Он сказал: «Прежде, чем победить противника, пойми его душу...»
Хором: Это наша правда!

2-й Армеец: Генерал Никотинос дал этим несчастным иллюзию свободы. Но невозможно сделать себя, не осознавая себя. А у нас в Армии Возрождения каждый парень и каждая девчонка становятся великими и нужными. Потому что они - будущее!

Хором: Это наша правда!

3-й Армеец: Что такое глоток вина или доза химического зелья? Это просто убитый день человеческой жизни! А мы не самоубийцы. Для нас каждый день безделья - преступление!

Хором: Это наша правда!

4-й Армеец: У нас в Армии крутым считается тот, кто действует и живет по формуле: Всё вовремя, всё в тему, всё по правилам и всем в удовольствие!

Хором: Это наша правда!

Уходят в правую кулису. Одновременно из левой кулисы выходит генерал Никотинос со своими сподвижниками. Говорит в микрофон.
Генерал (оглядываясь в сторону уходящих, ухмыляясь): - У каждого своя правда... И у меня своя есть. И я, генерал Никотинос, дошёл со своей правдой до управления 3 миллиардами людей! (Говорит в зал): - Люди 2005 года!

Я пришёл из будущего, пришёл с любовью и надеждой. Надеждой на то, что вы поможете мне устроить ваш будущий, а мой настоящий мир надёжней и красивее. И именно в этот день, в этот час, именно в этом зале находится человек, способный повернуть глобальный ход истории в нужное направление (вглядывается в лица сидящих в зале).

- И я уже вижу этого человека (подходит к парню лет 13 - «подсадка».
- Молодой человек, прошу вас пройти со мной.

Проходят на сцену. Никотинос достаёт продолговатую коробочку.

- Всё, что я хочу сделать, это вручить тебе, мой друг, скромный небольшой подарок. Но одна просьба - откроешь его дома, без свидетелей...

Внезапно из левой кулисы появляются полководец Владимир и его четверо сподвижников.

Владимир: Стой! Не бери этот подарок, парень!

Генерал (с гневом): Ты всё-таки меня вычислил, полководец! Какого чёрта ты мне запрещаешь вручать подарки?!

(Говорит парню): Бери, парень, и не слушай этого ненормального!..

Владимир: Если ты воспользуешься подарком этого негодяя, случится катастрофа!..

Генерал (парню): Не слушай его, он совсем рехнулся! Я тебе открою секрет моего подарка. Это – волшебная сигарета. Она никогда не искуривается и у неё волшебная начинка. Покурив её, ты становишься самым сильным, самым умным и самым красивым человеком на Земле! На целые сутки! А потом снова и снова можешь покурить.

Признайся, ты ведь покуриваешь немного?

Подарок Никотинос держит в протянутой к парню руке.

Парень: Да-а... есть такое дело...

Пособники Никотиноса кружат возле парня и призывают его.

1-й «самоубийца»: Так бери, пацан, чё ты тянешь? Да я о таком счастье даже во сне не мечтал, а тебе вон какой бонус откололся! Хватай и не раздумывай!

2-й «самоубийца»: Эта золотая цигарка, парень, и никакого вреда не приносит! Она ведь волшебная! Ты ведь мечтал стать крутым? Так вот - теперь будешь! Хватай и будь счастлив!

3-й «самоубийца»: Ё - мае, помнишь, как ты целый год бегал за Мариночкой из 8-го "Б"? А она тебя за букашку принимала! Так после этой цигарки, пацан, она за тобой 100 лет скакать будет, ё - мае! Сам не отлепишься! Да что она - все девчонки города табунами вокруг тебя кружить будут! Ё-маё, мне бы такое счастье, а! А ты ещё стоишь и раздумываешь!..

4-й «самоубийца»: Если ты не желаешь стать самым умным - отдай эту штуку мне! Ты чё, парнишка, не кумекаешь? Затянулся пару раз, стал Енштейном - и какие бабки тебе будут отстёгивать за твои мозги! Так что, дурилка, хватай золотую жилу, пока я не опередил!..

Генерал: Слышишь мнение бывалого народа? Ну, как? Ты принимаешь мой подарок?

Парень (тянется рукой к коробочке): - Ну, вообще-то было бы интересно испытать...

Внезапно говорит Владимир.

Владимир: Слушай, парень! Перед тем, как ты возьмешь подарок из рук этого человека, выслушай нас! И после этого можешь делать свой выбор.

1-й Армеец: Мы тебе скажем свою правду. Выкурив эту сигарету, ты не станешь сильнее, красивее и умнее.

Мало того, ты сможешь покурить её только один раз... А потом тебе захочется ещё такую же. И ради этого ты пойдёшь на всё...

2-й Армеец: А через 10 лет после этого дня, по дороге в больницу, ты умрёшь от передозировки... И у тебя, естественно, не будет свадьбы, где твоей невестой была бы девушка по имени Марина...

3-й Армеец: И от неё не родится сын, которого вы назвали бы Володей...

4-й Армеец: И который не возглавит армию Возрождения для борьбы с такими негодяями, как генерал Никотинос...

Парень (удивлённо): Так, значит, Владимир - это...

Внезапно раздаётся тревожный сигнал, и звучат слова.

Голос: Внимание!.. Внимание!.. Энергозапас реактора Временной Зоны на исходе!.. Срочно покинуть Временную Зону! Исход через 10 секунд!.. Отсчёт на старт... 10... 9...8... 7... 6... 5... 4... 3... 2... 1... 0... Старт!..

(Рёв реактора.) Во время цифрового отсчёта все участники одновременно указывают на парня и выкрикивают ему фразу.

Все хором: Делай свой выбор, парень!

Все убегают – «самоубийцы» с генералом в левую кулису. Армейцы с Владимиром - в правую. Парень стоит у микрофона, в раздумье держит коробочку в руке.

Парень: Делай свой выбор, парень... держит коробочку на ладони перед собой, смотрит на неё - делай выбор... (медленно открывает коробочку) - меня попросил мой будущий сын... из будущего... (достаёт папиросу в рот, хлопает руками по карманам, как будто ищет спички или зажигалку. Затем, не найдя спички, замирает на несколько секунд. Вдруг меняет решение, выминает из папиросы весь табак на ладонь. Улыбаясь, прячет табак в карман, затем делает из папиросы трубочку-дудочку. Делай свой выбор, парень... подставляет трубочку к губам, начинает звучать мелодия. 

По выбору три варианта окончания:

1 вариант: Мелодия перерастает в песню, которую поёт парень, и ему помогают все участники спектакля.

Что есть жизнь - это вечный вопрос,

Но решать его надо всерьез.

Жизнь прекрасна и бесконечна,

Если только она человечна!

Посмотри! Как прекрасна земля!

Реки, горы, леса и поля.
Это все - наша жизнь и вовек

Ты в ответе за жизнь, человек!

Но какая-то страшная сила

Человеческий разум затмила,

Краски радуги тьмой заменила,

И шагаем мы в бездну уныло.

Мы забыли, зачем родились,
Что перед нами прекрасная жизнь.
Человек! Взрослый ты иль дитя,

Жизнь одна только есть у тебя,

Ты в ответе один за себя!

Кто сказал, что все надо попробовать?

Кто сказал, что все надо познать?

Нужно верную выбрать дорогу,

Чтобы твердо по жизни шагать!

2 вариант: Под мелодию папироски-дудочки парень, улыбаясь и прощально взмахнув рукой, уходит за кулисы. А затем под оркестровку этой музыки участники выходят попрощаться со зрителем.

3 вариант: Под мелодию папироски-дудочки парень, улыбаясь и прощально взмахнув рукой, уходит за кулисы.

 «БУДЬ ЗДОРОВ!».

(беседа  о здоровом образе жизни)
Учитель является основным ведущим, в помощники берет еще двух учеников, также привлекаются несколько человек для ролей: «спортсмен», «некурящий», «непьющий», «опьянение», «бронхит», «рак», «медик».
Урок начинается с приветствия. Учитель: при встрече люди издревле желали друг другу здоровья: «Здравствуйте! Доброго здоровья», «Как выше здоровье?». Это не случайно еще в Древней Руси говорили: «Здоровье дороже богатства», «Здоровье не купишь». Давайте для начала проверим при помощи простого теста, насколько вы чувствуете себя здоровыми. Вам необходимо ответить «да», «нет», «не уверен». 

Учитель задает вопросы:

1. Вы редко испытываете состояние беспокойства и нервного напряжения?

2. Вы считаете себя уравновешенным человеком?

3. Достаточно ли разнообразно ваше питание?

4. Соблюдаете ли вы определенную оздоровительную диету?

5. Вы совершаете ежедневные пешие прогулки?

6. Занимаетесь ли каким-либо видом спорта?

7. Относите ли вы себя к числу беспечных и легкомысленных людей?

8. Хорошо ли засыпаете по ночам?

9. Ваш вес не превышает норму?

10. Вы избегаете злоупотребления сладким и жирным?

11. Хорошо ли вы себя чувствуете после физических упражнений?

12. Испытываете ли вы наслаждение от физической активности?

13. Вы предпочитаете активные формы отдыха?

14. Чувствуете ли вы себя бодрым и отдохнувшим, просыпаясь утром?

За каждый утвердительный ответ прибавьте себе 2 очка, одно - за ответ «не уверен», ни одного очка за ответ «нет».

Теперь посмотрим, насколько вы здоровы. Если сумма превышает 15 очков, то можно с уверенностью сказать - вы следите за своим здоровьем. У вас есть все шансы сохранить бодрость и энергию на долгие годы. Если вы набрали больше 20 очков - вы на пути к физическому совершенству. Это верная гарантия того, что в ближайшее время вам не придется обращаться к врачу по пустякам. Вы наверняка обладаете незаурядной энергией. Сумма в 14 очков может в равной мере свидетельствовать либо о том, что вы из тех немногих счастливчиков, которые без всяких специальных упражнений обладают отменным здоровьем, либо о том, что вам самое время задуматься над своим здоровьем, самое время проконсультироваться у врача.
1-й ученик - ведущий: по определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье - это не только отсутствие болезней, но и состояние полного физического, душевного, социального благополучия. Это подтверждается данными ученых, на наше здоровье влияют: образ жизни - 50%, состояние окружающей среды - 20%, наследственность - 20%, здравоохранение - 10%. Получается, в большей степени здоровье человека зависит от него самого. Древние греки, например, мало болели и долго жили. Отчего же им так везло? Все очень просто. Пищу ели растительную, мяса не употребляли, табака не знали, вино позволяли пить только после 30 лет. С раннего детства до преклонных лет закаливались и неустанно пребывали в движении 
Учитель: Как же прожить долгую и счастливую жизнь? Ведь известно, что у нас на Кавказе есть люди, возраст которых более 120 лет! Ученые установили, что в Абхазии стареют медленнее. Чем это можно объяснить? Абхазы - люди уникального внутреннего спокойствия, созерцательного восприятия жизни. Любые невзгоды они воспринимают философски мудро. Немаловажно и то, что традиционно на Кавказе к старожилам относятся с огромным уважением и почтением. С ними считаются и советуются, а ведь недаром говорят: человек живет до тех пор, пока он кому-то нужен.

2-й ученик - ведущий: стоит задуматься над такими данными: в нашей стране самая короткая продолжительность жизни в Европе, мужчины живут на 14 лет меньше женщин. Такой ситуации нет ни в одной стране мира. Самая высокая продолжительность жизни в Японии - 80 лет, самая низкая - в Чаде - 39 лет. Современная жизнь резко повысила требования к здоровью и физической форме человека.

«Спортсмен»: «Слабеет тело без дела». Ежедневные упражнения замедляют старение организма и прибавляют в среднем 6 лет жизни. Это знали еще в Древнем Египте. До нас дошли папирусы древнеегипетских жрецов с гимнастикой для фараонов. Этот комплекс упражнений поражает ученых своей физиологической обоснованностью. Итак, физическая нагрузка - настоящий «эликсир молодости». Но современные ученые считают, что упражнения приносят максимальную пользу, если они выполняются систематически, по часу в день, 6 раз в неделю.

1-й ученик-ведущий: Ученые давным-давно доказали зависимость здоровья и продолжительности жизни от употребления наркотиков, алкоголя и никотина.

«Некурящий»: «Лучше знаться с табаком, чем с дураком». Так говорили на Руси. В Россию табак попал примерно в конце 16-го века и был встречен неприветливо. За курение в 17-м веке, при царе Алексее Михайловиче, полагалось весьма серьезное наказание – от палочных наказаний и порки кнутом до отрезания носа и ушей. Торговцев табаком в России в 17-м веке ждала смертная казнь. Все изменилось при Петре I. Ввоз табака был разрешен - запрет на курение был снят. В 20-м веке, несмотря на общеизвестный вред курения, производство сигарет в мире продолжает расти. Главные производители – США и Великобритания - увеличивают экспорт своей продукции, хотя в этих странах курят все меньше и меньше.

Я сам пробовал курить, скорее из любопытства, из желания казаться взрослее, но быстро понял, что это не мое.

«бронхит», «рак», «туберкулез» по очереди: Мы обожаем курильщиков. Кто еще поможет нам так быстро вселиться в человека, как наш друг никотин? Ведь при выкуривании одной сигареты выделяется около 2 л дыма, содержащего яд.

Никотин - чрезвычайно сильный яд, разрушающе действующий и на пищеварение, и на нервную, и на сердечно-сосудистую системы. А содержащиеся в дыму сигареты фенолы являются причиной появления опухоли.

Мы ждем пополнения в рядах курильщиков. Нам, болезням, это на руку. Ведь в сигаретном дыму содержится в 1000 раз больше вредных частиц, чем в самом загрязненном воздухе на промышленных предприятиях. 

Особенно мы любим курящих девушек, их организм слабее, поэтому привыкание у них наступает быстрее. И это так весело, у девушки меняется голос, он становится грубым, от ее рук пахнет никотином, вряд ли молодой человек будет рад этому. Курение матери может быть причиной выкидыша, вес ее ребенка на 150-240 граммов меньше, чем ребенка у некурящей матери. Курение может стать причиной рождения мертвых детей.

«Некурящий»: Бросить курить сложно: организм привыкает к никотину - «медленному наркотику». Универсальным фактором при борьбе с дурными привычками является двигательная активность. Когда организм получает необходимую ему физическую нагрузку, то он сам вырабатывает в достаточном количестве «гормоны удовольствия».

Именно при физических нагрузках сам организм вырабатывает нейрогормоны, которые вызывают чувство удовольствия и создают хорошее настроение.

«Непьющий»: «Пить смолоду - помирать под старость с голоду» - говорили наши предки. «Вино с разумом не ладит».

1-е «опьянение»: Меня зовут опьянение. Я сильнее всех на свете. Ноги у меня длинные, хотя и хилые, желудок у меня ненасытный. Язык у меня необузданный, глаза бесстыжие.

2-е «опьянение»: Меня зовут опьянение. Если со мной подружится торговец, я сделаю его бедным и жалким. Он будет ходить в изорванной одежде, в рваных башмаках, начнет занимать у бедных деньги, а они будут гнать его со двора, видя его спившимся и опустившимся.

3-е «опьянение»: Меня зовут опьянение. Если со мной познакомится ремесленник, то, каким бы хорошим мастером он ни был, я отниму его разум, погублю его молодость, сделаю его горьким пьяницей. Я подарю ему самые несчастные дни в его жизни. А если со мной сблизится женщина, то, какой бы разумной она ни была, если начнет пить, я сделаю из нее развратницу, брошу ее на поругание, пускай каждый ее укоряет.

«Медик»: Алкоголь - один из наиболее опасных врагов. Его действие пагубно сказывается на внутренних органах и на психике. Человек лишается способности оценивать свои поступки, становится развязным, бестактным, не слушаются ноги, заплетается язык. Часть дорожных происшествий происходят по вине выпивших людей. По их вине происходит десятки тысяч дорожно-транспортных происшествий, стоящих ни в чем не виновным людям жизни.

Известна старинная притча о дьяволе, побуждающем инока совершить на выбор одно из трех преступлений: убийство, прелюбодеяние, опьянение. Инок выбрал наименее страшное, как ему казалось, - опьянение, которое могло причинить ущерб лишь самому себе. Но от алкоголя сознание инока помутилось, он сначала соблазнил жену ближнего, потом убил мужа.

Алкоголь исключает мир и спокойствие между супругами, лишает покоя семью, омрачает лучшие детские годы, мешает воспитанию детей и причиняет им тяжкие муки. Статистика показывает: алкоголизму подвержены слабохарактерные люди. Человеку умному, интеллигентному есть что противопоставить пьянству: книги, друзей, спорт.

«Улыбка»: «Улыбка дарит нам продленье века». Ученые советуют: обратите внимание на светлые стороны жизни. Старайтесь забывать о безнадежном и тягостном. Воздерживайтесь от криков и споров по мелочам. Больше шутите. Светлые мысли - сильный фактор здоровья.

Учитель: Легче преуспеть в жизни, чем быть неудачником, легче быть счастливым, чем несчастным, легче любить, чем ненавидеть.

Здоровье - это красота. Так будьте красивы!

УРОК 16. «ДОБРОВОЛЬНОЕ СУМАСШЕСТВИЕ»

(Беседа по охране здоровья)
Уходя, оставьте свет в тех,
 с кем выпало расстаться.

С.Л. Соловейчик

Ведущий: Некий молодой человек шел по грязной дороге и вдруг увидел в грязи золотую монету. Он нагнулся и подобрал ее. Пошел дальше в поиске других монет. И действительно, они иногда попадались ему под ногами. Так прошла его жизнь. Когда он умирал, его, глубокого старика, спросили, что такое жизнь. Он ответил: «Жизнь - это грязная дорога, на которой иногда попадаются золотые монеты». Попробуем и мы с вами задать этот вопрос: «Что такое жизнь?».
Мария: Это то, что нам дается один раз.

Ведущий: То есть, жизнь - это благо, это дар, который дается человеку лишь однажды. И от него самого зависит, каким содержанием наполнит он свою жизнь. Получается, что человек, как большой корабль, плывет по морю жизни. Чем будет наполнен этот корабль, грузом каких дел, зависит только от вас. Но бывает, что по морю жизни проходят тайфуны - это наши пороки и зловредные привычки. Они как ураганы вызывают кораблекрушение в судьбе человека. Как вы думаете, какие пороки и зловредные привычки мешают человеку жить долго, счастливо и красиво?

Иван: Алкоголизм, табакокурение и наркомания.

Ведущий: А что вы знаете об истории возникновения этих пагубных привычек?

Сергей: Я знаю, что табак завезли к нам из Америки.

Ведущий: Верно. Представьте себе море... неизвестная земля... XV век... мореплаватель Христофор Колумб и его спутники, высадившись на незнакомый берег, видят, что туземцы - взрослые и дети - держат в зубах дымящиеся пучки тлеющих листьев неизвестного европейцам растения. Выяснилось, что дикари традиционно используют его листья для частого вдыхания дыма. Растение сегодня известно как «табак». Именно отсюда табак попал в Европу. Вскоре табак появился во Франции: Жан Нико, бывший послом в Испании, привез оттуда листья и семена табака в подарок своей королеве, Екатерине Медичи. От фамилии Нико произошло слово «никотин» - так называют основной компонент табака.

Постепенно курение дошло до России. В царствование Михаила Федоровича уличенных в этом пристрастии в первый раз наказывали палочными ударами, во второй - отрезанием носа или ушей. После опустошительного пожара в Москве в 1634 г., причиной которого оказалось курение, оно было запрещено под страхом смертной казни. При Алексее Михайловиче курящих было велено бить кнутом.

А почему курение - это вредная привычка? Какой вред она наносит организму человека?

Дети: оно влияет на рост, зубы, цвет лица, на легкие - возникает рак легких, на сердце и мозг.

Ведущий: Верно. Во-первых, оно оказывает немалое влияние на функционирование легких и сердечно-сосудистой системы. Многочисленные исследования показывают, что даже в тех случаях, когда нет еще серьезных заболеваний, все функции легких у курильщиков оказываются сниженными в сравнении с некурящими людьми. Установлены изменения целого ряда показателей работы механизма дыхания и объема легких. Вначале эти изменения носят обратимый характер.

Доказано, что более 50 % всех заболеваний, являющихся причиной смерти курильщиков, приходится на долю сердечно-сосудистых заболеваний. Почему так происходит? Воздействие никотина на сосудодвигательный центр приводит к повышению артериального давления крови, нередко наблюдаются нарушения ритма сердечной деятельности - приступы сердцебиения. Их появление требует принятия срочных медицинских мер, поскольку некоторые нарушения ритма работы сердца могут иметь опасные для жизни человека последствия.

Принято считать, что сердце растущего организма обладает большими по сравнению с сердцем взрослого человека резервами, так как оно еще не страдает от последствий атеросклероза и повышенного артериального давления. Но это отнюдь не означает, что сердце ребенка обладает большей устойчивостью по отношению к воздействию, оказываемому хроническим никотиновым отравлением. Вредное воздействие, оказываемое табачным дымом на нормальные функции сердечно-сосудистой системы человека в детском и юношеском возрасте, когда эта система еще продолжает развиваться, бывает даже еще более опасным. У подростков и юношей при сильном отравлении никотином наблюдаются тяжелые спазмы питающих сердечную мышцу коронарных сосудов, проявляющиеся ярко выраженными стенокардическими симптомами: тяжестью и тупой болью в области сердца. Слабостью, бледностью, чувством страха.

Небольшая викторина:

1. При курении человек вдыхает тот же ядовитый газ, что содержится в выхлопных газах автомобильного двигателя. Как называется этот газ? (Угарный газ.)
2. Если человек выкуривает пачку сигарет в день ежедневно на протяжении года, сколько смолы оседает в его легких? (Около 1 литра).
3. Верно ли, что курение табака вызывает сильное привыкание? (Верно. Курение порождает как физическую, так и психическую зависимость. Это одна из причин, почему так трудно бросить курить).
4. Что означает выражение "пассивное курение"? (Это вынужденное курение, т.е. люди некурящие вдыхают сигаретный дым окружающих их курильщиков).
5. Сколько сигарет необходимо выкурить для того, чтобы нарушить нормальный баланс воздуха и  крови в легких? (Одной сигареты достаточно, чтобы увеличить сердцебиение, повысить артериальное давление и нарушить нормальное кровообращение и газообмен в легких).
Наверное, нет человека, который так или иначе не сталкивался с пьяными. И не всех эта беда обходит стороной... По законам Древней Греции, если преступление было совершено человеком в состоянии опьянения, это увеличивало его вину.

В Древнем Риме вообще запрещалось пить до 30 лет. Римляне говорили: "Пьяницы рождают пьяниц", некоторые китайские императоры казнили пьяниц.

На Руси, между прочим, был утвержден орден "За пьянство", которым при царствовании Петра I (XVII—XVIII вв.) награждали пьющих. Это была чугунная восьмиугольная пластина с ошейником весом 6 кг 600 г. Ношение ее было обязательным.

В чем заключается вред алкоголя?

Дети: Оказывает неблагоприятное влияние на сердце, на пищеварительные органы, на мозг.

Ведущий: Значительная часть населения умирает от регулярного пьянства в тридцати - тридцатипятилетнем возрасте. После приема спиртного в коре головного мозга остается кладбище нервных клеток, а они, как известно, не восстанавливаются... Вот почему у пьющего человека так явны признаки деградации: снижается память, портится характер...

Особенно губительно действует никотин в сочетании с алкоголем. Алкоголь растворяет токсичные вещества, содержащиеся в табачном дыме, они поступают в кровь и разрушают сердце. Чрезмерное употребление алкоголя также приводит к развитию сердечно-сосудистых заболеваний. Кроме того, сильным является непосредственное действие алкоголя на структуры клеток пищеварительных органов и находящиеся в них нервные окончания. Алкоголь угнетает деятельность поджелудочной железы и оказывает раздражающее действие на желудок, понижает концентрацию инсулина в крови, повышает кислотность желудочного сока. Растворенный в крови алкоголь уменьшает поверхностное напряжение между красными кровяными клетками (эритроцитами), которые начинают легко склеиваться друг с другом, забивают капилляры, сужая их проходимость, вызывают небольшие кровоизлияния, имеющие неприятные последствия, в особенности для мозга и сердца.

Алкоголь оказывает непосредственное воздействие и на почки, через которые он частично выводится из организма.

В новой эре мы живем уже две тысячи лет, времена меняются, меняется и человечество. Но наши вредные привычки - курение и алкоголизм - мы тащили за собой из века в век, а теперь они пришли с нами и в новое тысячелетие. Однако в последние годы все больше страшит и тревожит чума XXI в. - наркомания.

Один из древнегреческих мифов рассказывает о прекрасном юноше Нарциссе, сыне речного бога Кефисса Наяды (речной нимфы) Лириопы. Увидев в воде свое отражение, Нарцисс влюбился в себя и зачах. Боги превратили его в цветок. Греческое имя Нарцисс восходит к греческому наркозис - смерть, от нарко - коченеть, цепенеть и наркэ - оцепенение, паралич. Отсюда - наркотики, наркотический. А какое действие оказывают наркотические вещества на организм человека?

Виолета: Если человек раз попробовал наркотики, то он больше не может от них отказаться, и я думаю, что эти вещества наносят еще больший вред, чем табак и алкоголь.

Ведущий: Согласно статистике, человек, пристрастившийся к наркотику, дольше пяти лет, как правило, не проживет. Одно из главных последствий подобного пристрастия - нервное и физическое истощение организма (после очередной дозы наркотиков человек не в состоянии принимать пищу). А сегодня, по некоторым данным, каждый десятый школьник хотя бы раз пробовал наркотики. При постоянном употреблении наркотиков возникает хроническое наркотическое отравление, которое приводит к расстройству функций многих органов и систем организма, и особенно центральной нервной системы.

Некоторые наркотики могут вызывать учащение пульса, повышение артериального давления, другие, наоборот, приводят к замедлению пульса, вплоть до полной остановки сердца.

Наркомания постепенно приводит ко все усиливающемуся психическому расстройству, связанному с сужением круга интересов, быстрой сменой настроения, пониженной работоспособностью, ухудшением памяти и потерей чувства ответственности. Наркоман начинает лгать, красть, совершать все более тяжкие преступления и постепенно деградирует как личность.

Многие наркотические вещества вызывают у людей особое психическое состояние возбуждения - эйфорию - вредное состояние, так как при этом человек всегда в той или иной степени отключается от реальности. В общественном положении, в делах и окружающей обстановке ничего не меняется, человек же чувствует себя наверху блаженства - без всяких объективных на то оснований - только вследствие «обмана» психики химическим веществом. Поэтому он испытывает желание вновь и вновь повторить это состояние. В результате развивается пагубное пристрастие. Человек стремится отключиться от реальности. Резко меняется его отношение к окружающему, рушится вся система ценностной ориентации. Наркотики разрушают нервную систему и отрицательно влияют практически на все органы и ткани.

Сейчас мы вспомнили различные виды неблагоприятного воздействия всех вредных привычек на организм человека. В связи со всем вышесказанным стоит хорошенько задуматься: «А надо ли мне, здоровому и полному сил человеку, вступать в ряды обреченных?»

Сегодня была попытка ввести вас в круг проблем, которые к вам, возможно, и не имеют отношения. Но предупрежден - значит, вооружен. Если вам, не дай Бог, случится попробовать наркотик, вы будете знать, на что идете. Поэтому делайте умный выбор! Новое поколение выбирает жизнь без риска, жизнь без алкоголя и наркотиков!

УРОК 17. «ВСЛЕД ЗА УСКОЛЬЗАЮЩЕЙ ТЕНЬЮ…»

(ролевая игра)
Наркотики, наркоманы, травка, ломка... Все чаще эти слова мы встречаем в газетах и журналах, они звучат по радио, с экранов телевизоров. И, к сожалению, звучат часто применительно к совсем еще молодым людям. Статистика утверждает: возраст начинающего наркомана - 14 лет! Вот почему школьникам просто необходимо рассказывать о наркотиках, разъяснять им, к каким ужасным последствиям может привести употребление даже «легких» наркотических веществ, надо предостерегать ребят от первого шага в бездну наркомании. И пусть в арсенале учителя будут самые разные формы работы с учениками, в том числе и ролевые игры.

Мы предлагаем провести в школе своеобразный суд над наркотиками. Действующие лица этой ролевой игры: автор, судья, прокурор, адвокат, секретарь суда, герои произведений. 
- Джаслибеков - следователь транспортной прокуратуры,

- Петруха - гонец за анашой,

- Боб Кристофер – предприниматель,

- Тина Карен Закс - манекенщица, 
- Деннис Закс - муж Тины, 
- Фритц Шмидт – наркоман,

- Диего Марадона - аргентинский футболист,
- Хайретдинов - начальник отдела МУРа по борьбе с наркоманией.

Часть 1

(Звучит музыка из альбома «Опиум» группы «Агата Кристи»)

Секретарь: Прошу всех встать: суд идет! (Присутствующие встают)
Судья: Прошу сесть. Начинаем предварительное слушание дела по обвинению в преступной деятельности некоторых наркотических веществ. Первым в зал суда приглашается Гашиш, известный также под названием «анаша» в Азии и «марихуана» в Европе и Северной Америке. (Гашиш входит, садится.)

Судья (обращаясь к прокурору): Зачитайте, пожалуйста, текст обвинительного заключения.

Прокурор: Гашиш - смолистое вязкое вещество темно-зеленого цвета, со специфическим запахом, получаемое в результате обработки различных сортов конопли, содержит яд каннабинол. Гашишное опьянение сопровождается резкими, часто неожиданными переходами от эйфории к страшнейшим, мучительно болезненным галлюцинациям. Однажды молодой наркоман, жгучий брюнет, в течение ночи пережил такие кошмарные видения, вызванные гашишем, что после пробуждения оказался седым. Длительное употребление этого наркотического вещества приводит организм человека к физическому разрушению, а также к психическим болезням. В начале 80-х гг. американский ученый Кваза проводил обследование матерей, принимавших во время беременности марихуану, и обнаружил у всех детей симптомы задержки внутриутробного развития, выраженное уродство, пониженное умственное развитие. Эти и многие другие факторы заставляют меня возбудить против Гашиша уголовное дело.

Судья: Обвинение может приступить к опросу свидетелей.

Секретарь: Приглашаются герои романа Чингиза Айтматова «Плаха». Начнем с Авдия Каллистратова.

Прокурор: Расскажите суду о вашей первой поездке в Среднюю Азию.

Авдий: В тот год я стал сотрудничать с редакцией областной молодежной газеты. Поводом для поездки была моя идея изучить и описать пути и способы проникновения в Москву анаши, произрастающей в Средней Азии. Замысел состоял в том, чтобы поехать не как сторонний наблюдатель, а как один из гонцов за анашой, влившись в их тайную компанию. Конечно, возрастом я постарше, но не настолько, чтобы это настораживало.
В редакции прикинули, что в старых джинсах и разбитых кроссовках я вполне могу сойти за простецкого малого, если к тому же сбрею бороду. Так я и сделал. Никаких записных книжек я с собой не брал, надеялся на память. Мне важно было проникнуть в ту среду, выяснить, почему эти ребята оказались туда вовлеченными, что двигало ими.

Прокурор: Когда это было?

Авдий: В мае. Именно в это время начинает цвести конопля. И именно в эти дни приступают к ее сбору те, кто специально отправляется за этим зельем в Примоюнкумские и Чуйские степи.

Прокурор: Средняя Азия, по-моему, не самый крупный поставщик гашиша?

Авдий: Да, в последнее десятилетие самым крупным поставщиком марихуаны стала Колумбия, большая часть этого наркотика потребляется в США.

Прокурор: Что же вам удалось выяснить?

Авдий: Приглядываясь к гонцам, с которыми я делил свой путь в конопляные степи, я обнаружил, что при всей своей внешней самоуверенности каждый из них угнетен своим промыслом и неотступным страхом перед неотвратимым возмездием, и жалел их. Ведь ничем другим нельзя объяснить их браваду, вызывающий жаргон, карты, водку, их удаль.

Судья: Но страх перед возмездием сам по себе еще не доказательство вины. В чем конкретно вы можете обвинить Анашу?

Авдий: Я и раньше знал, что анаша - родная сестра знаменитой марихуаны, особый вид дикой южной конопли, содержащей в листьях и особенно в соцветиях и пыльце сильнодействующие одурманивающие вещества, вызывающие при курении эйфорию, иллюзию блаженства, с увеличением дозы - фазу угнетения, а затем агрессивность - форму невменяемости, опасную для окружающих. Однако знать - одно, а испытать все на себе - совсем другое.

Судья: Что вы хотите этим сказать?

Авдий: Это произошло в поезде, когда мы уже возвращались обратно. Для гонцов самое сложное - провезти анашу. После тяжелой посадки на поезд ребята решили немного кайфануть. Махач скрутил большую папиросину с анашой, затянулся первым и пустил самокрутку по кругу. И я заметил, как вскоре настроение куривших стало меняться: глаза их то туманились, то поблескивали, губы расплывались в беспричинных, счастливых улыбках. Но как изменилось их настроение, когда я стал пытаться образумить их, призывая выбросить проклятую анашу, так как мы везем отраву для людей! И это делаем мы, гонцы, одурманенные легкими деньгами. Я увидел, как разъярились они, но было уже поздно. Они бросились на меня, как бешеные собаки, наперебой молотя кулаками. Я отбивался что было сил, стараясь отодвинуться подальше от открытых дверей, пробиться на середину качающегося из стороны в сторону вагона.

Прокурор: Понимали ли вы, что силы слишком неравны?

Авдий: Было ясно: схватка идет не на жизнь, а на смерть. Кончилось тем, что они все-таки выбросили меня из вагона.

Адвокат: Мне кажется, что свидетель слишком сгущает краски.

Секретарь: Приглашается следователь транспортной прокуратуры Джаслибеков.

Судья: Вы уже давно работаете на далекой казахской станции и часто сталкиваетесь с анашистами. Что вы можете рассказать о них суду?

Джаслибеков: Да, многих гонцов пришлось мне задержать в связи с преступным провозом анаши по железной дороге. А дальше суд. Так попадает человек пятнадцати лет от роду в колонию строгого режима. А что там? Что с ним происходит, чему он там научится? Искалеченным человеком - вот каким выйдет он оттуда.

Судья: А теперь слово защите.

Адвокат: Насколько мне известно, гашиш - самый распространенный наркотик, употребляемый подростками в большинстве стран мира. За последние 20 лет его потребление возросло более чем в 30 раз. Вы считаете, что все эти люди ошибаются? И от анаши нет никакой пользы?

Джаслибеков: Действительно, среди подростков сформировалось мнение о мягкости действия марихуаны, которая не воспринимается как серьезный наркотик. Однако это совсем не так. При ее передозировке наблюдается тяжелейшее расстройство психики. А дозировка практически не поддается учету, так как зависит от многих факторов: сорта растения, сезона сбора, технологии изготовления. Гашиш промышленным способом не производится, ведь в медицине он не применяется. Поэтому используется в суррогатных формах. Добывают его нелегальным путем, собирая пыльцу конопли. В связи с этим вероятность передозировок, заканчивающихся летальным исходом, достаточно высока.

Судья: Спасибо. Есть к свидетелю еще вопросы? Нет? Пригласите свидетелей со стороны защиты.

Секретарь: Приглашается Петр (фамилия в романе не названа) или Петруха. Под этим именем он был известен среди гонцов.

Адвокат: Курсировать челноком, так еще называли гонцов - занятие опасное. В дороге много всяких неожиданностей, не говоря уже о милиции, напрямую призванной вас отлавливать. Но, видно, везло вам, если до сих пор удавалось избегать и внутренних разборок между бандами, и недремлющего ока закона. Чем привлекает вас такая жизнь?

Петруха: А чем плохая жизнь? Если не быть лопухом да собрать малость пластилинчику, хотя это дело и непростое, то за два сезона машину отхватить можно.

Адвокат: А что такое «пластилин»?
Петруха: Это пылевая масса конопли, которая напоминает детский пластилин. Собрать его дело немудреное, но до предела выматывающее. Надо, раздевшись, бегать по зарослям, чтобы пыльца с соцветий конопли налипала на тело. Она едва видимая, собрать ее с тела, оказывается, не так-то просто. После всех усилий пластилина получается очень мало, поэтому он дорог.

Судья: Часто можно слышать жаргонное выражение «косяк». Что это такое?

Петруха: Это название гашиша. Пластилинчик не всем по карману, поэтому гашиш чаще всего употребляют в смеси с табаком для курения. Такая папироса выглядит достаточно характерно. Она заметно длиннее обычной. Сгорает косо - больше с одной стороны. Отсюда и название «косяк».

Прокурор: Вы травку сами употребляете или только в гонцах ходите?

Петруха: А то как же, курю. Травка, она какая? Она радость приносит, на душе рай от нее.

Прокурор: А от чего радость?

Петруха: Ты будто во сне, и все вокруг ну прямо как в кино. Только разница в том, что в кино глазеют сотни и тысячи, а тут ты сам по себе только, и никому нет дела, а кто сунется, тому можно и двинуть, не твое, мое дело, как хочу, так и живу.

Адвокат: Ваша честь! Разве слова этого гонца не служат доказательством невиновности моего подзащитного? Во всем виноваты только люди, с их алчностью и жадностью к деньгам!

Прокурор: Если все так безоблачно, почему так много наркоманов умирает от болезней и гибнет под колесами поездов?

Петруха: Кого имеете в виду?

Прокурор: Я говорю, например, о Морже. Вы его знали?

Петруха: Еще бы, кто же не знает Моржа! А где он сам? С ним что-нибудь случилось?

Прокурор: Плохо ему: язва желудка замучила.

Петруха: Я как в воду глядел! (С сожалением хлопает себя по лбу.) Говорил я ему: не дури, Морж. Он же пластилинчиком часто баловался. Ну и перехватил через край. Вот и язва!

Прокурор: А Макея - челнока вы знали?

Петруха: Как же. А почему «знал»?

Прокурор: Не повезло вашему Макею. Два дня назад, убегая от сотрудников транспортной милиции, он сорвался с товарного вагона и попал под колеса. Через месяц ему должно было исполниться двадцать шесть лет...

Адвокат: Я протестую, ваша честь. Обвинение оказывает давление на свидетеля.

Прокурор: Нет, мы только отстаиваем нашу точку зрения.

Судья: Суд приглашает следующего свидетеля со стороны защиты.

Секретарь: Боб Кристофер, предприниматель, открывший единственный в мире музей, посвященный конопле, причем не где-нибудь, а в строгом и чопорном Лондоне, точнее, в его деловом центре - Сити.

Адвокат: Боб, расскажите суду о том, что заставило вас сделать это.

Боб: Мне бы не хотелось, чтобы у всех, кто здесь присутствует, сложилось неверное впечатление обо мне, как о страстном поклоннике марихуаны. Музей пропагандирует вовсе не курение конопли, а разные варианты ее использования, которым уже много тысяч лет.

Адвокат: И много таких вариантов? По-моему, о них мало кто знает.

Боб: Да, к сожалению. В противном случае это растение не подвергалось бы такому повсеместному безжалостному истреблению. Скоро коноплю занесут в Красную книгу. А ведь в старину спрессованная конопля использовалась для изготовления досок, причем по прочности они ничуть не уступали деревянным. В музее представлены веревки, свитые из конопли, конопляная ткань, бумага. Учитывая, что конопля обладает особой прочностью, из нее делали корабельные канаты. Королева издавала даже специальные указы, обязывающие крупных землевладельцев выращивать это растение. И только в XX в. чрезмерное увлечение курением конопли привело власти к необходимости бороться с ее посевами.

Судья: Теперь уже ясно: существует не одна, а две точки зрения на дело Гашиша: одна обвинительная, другая - оправдательная. А теперь объявляется перерыв.

Часть 2

Секретарь: Продолжается слушание дела о наркотиках. Вызывается обвиняемый Героин. (Героин входит, садится.)

Секретарь: Для дачи свидетельских показаний приглашается Тина Карин Закс - персонаж романа Эда Макбейна «Куколка».

Прокурор: Расскажите о себе.

Тина: Я употребляю наркотики с семнадцати лет, с того самого дня, когда сделала первую затяжку марихуаной.

Адвокат: Причем же мой подзащитный - Героин, если речь идет о марихуане? Это различные группы наркотических веществ. Героин, или диацетилморфин, - производное опия. Именно героин потребляют подростки в странах Западной Европы, в США, Канаде и Австралии. В бывшем Советском Союзе производство и применение героина было запрещено и героиновой наркомании практически не встречалось.

Судья: Продолжайте, Тина Закс.

Тина: В течение года я курила марихуану, причем ни разу не соблазнившись попробовать что-либо "настоящее", пока меня не уговорили понюхать героин. Мне это понравилось. Однако через некоторое время я узнала, что вдыхание наркотика приведет к тому, что я испорчу себе нос.

Судья: Вы, конечно, образумились и больше не употребляли героин?

Тина: К сожалению, это не так. Я перешла на подкожные инъекции. Мне было девятнадцать лет. Однако к героину довольно быстро наступает привыкание, и я все время увеличивала дозу. А потом перешла на внутривенные инъекции. Доктор сказал, что меня можно с полным основанием считать законченной хронической наркоманкой, безнадежно увязшей в этом пороке.

Прокурор. Вы замужем и есть ли у вас ребенок?

Тина: Я разведена, имею пятилетнюю дочь.

Прокурор: Когда у вас родилась девочка, вы уже принимали наркотики?
Тина: Да.

Прокурор: Как чувствовала себя новорожденная?

Тина: Энни, так зовут мою дочь, непрерывно плакала по ночам, ее рвало, и при этом она вела себя крайне беспокойно. Муж и семейный детский врач решили, что у девочки колики. Только я одна знала, что Энни мучается от ломки. Ребенок еще во время внутриутробного развития успел привыкнуть к героину и мог считаться наркоманом с момента своего рождения.

Прокурор: Не хотелось ли вам избавить дочь от мучений?

Тина: Несколько раз у меня возникал соблазн сделать ей укол героина и избавить от мучений, но я все-таки удержалась от этого. Энни естественным путем избавилась от них. 
Прокурор: Да, героин, как и любой другой наркотик, не щадит ни взрослых, ни детей. И это еще одно подтверждение его вины. А самой вам не хотелось избавиться от порока? 
Тина: Несколько раз я принимала такое решение и даже начинала лечение.

Адвокат: Каковы результаты?

Тина: Я начинала лечение трижды. Страх оттого, что у меня не хватит сил перенести ломку и что это неизбежно приведет к моей смерти, заставлял дважды бросать его. Я сбегала с кем угодно и куда угодно. Мой юрист даже составил завещание, и я его подписала.

Адвокат: Что же произошло в третий раз? 

Тина (улыбаясь):  Мне удалось наконец-то избавиться от потребности в уколах. Я надеялась, что впереди меня ждет счастливая жизнь без наркотиков.

Адвокат: Ваша честь, обратите внимание на слова свидетельницы: как только она по-настоящему захотела вылечиться, ей это удалось. А все твердят, что пристрастие к наркотикам невозможно преодолеть. Это говорят те, у кого нет желания! Тогда причем же здесь героин?

Секретарь: Приглашается Деннис Закс, археолог, муж Тины Закс.

Прокурор: Вы знали о пристрастии вашей жены к героину?

Денис: Нет, не подозревал даже спустя год после того, как у нас родился ребенок. Она сумела объяснить наличие у себя шприца для инъекций, который я как-то нашел, приступами аллергии. Но ей так и не удалось объяснить, куда постоянно деваются крупные суммы денег, которые Тина снимала с нашего общего банковского счета. В конце концов, она призналась в том, что употребляет наркотики регулярно в течение семи лет.

Судья: Вы ей предлагали обратиться к врачу?

Денис: Да. Но она меня не слушала. Я не раз безнадежно пытался разглядеть былую Тину. Тщетно. Главным и единственным ее стремлением было непреодолимое желание добыть побольше героина. Шесть месяцев спустя мы развелись. Семейная наша жизнь была разрушена. И виной тому – героин.

Адвокат: Тина Закс, мне кажется, что развод вас не сильно расстроил. Вы были, наверное, рады тому, что муж будет работать в тысячах миль от вас. Он так успел надоесть вам своими пуританскими взглядами, что сейчас вы просто не можете понять, как вообще согласились выйти замуж за такого скучного человека. Не так ли?

Тина: Да,  в момент наркотического опьянения мне действительно так казалось, но когда оно проходило, было одиноко и тяжело. Тем более дочь лишилась не только отца. Живя с матерью-наркоманкой, она практически не видела меня, так как я могла не появляться по нескольку суток. С Энни была няня, которая ее и воспитывала.

Адвокат: Но ведь вы же могли выбрать, что вам больше по душе: семейная жизнь, безрадостная и скучная, или инъекция героина, при внутривенном введении которого сразу же возникает приход - так называют наркоманы быстро развивающуюся эйфорию. Исчезает боль, если она была, появляется безразличие ко всему, кроме «кайфа». Через 3-5 мин на смену выраженной эйфории приходит менее интенсивная, но более длительная реакция: сохраняется ощущение безоблачности и легкого эмоционального подъема. Работоспособность в этом состоянии не теряется, отсутствует агрессивность. В таком состоянии принявший наркотик человек стремится найти какое-нибудь тихое место, где бы его ничто не беспокоило. Что же плохого в спокойной обстановке, в подходящей музыке?

Прокурор: Да, я слыхал, что посторонние раздражители могут «сломать кайф». Особенно отрицательно на это влияют шумные, агрессивные перебранки, появление полиции. 

Адвокат: У вас было много друзей! 

Тина: Да, друзья постоянно возникали вокруг меня, так как все мои деньги шли на покупку героина для себя и для них. Я мучительно стремилась к одобрению людей, страдающих тем же пороком, очарованная дружеской атмосферой этого придуманного общества. Шприцем для инъекций я воспользовалась также в обществе хронического наркомана. К сожалению, эта первая проба завершилась для меня тем, что нагрянула полиция и нас арестовали. Мне было девятнадцать лет, и я вышла на свободу, отделавшись условным приговором. От руки этого же наркомана я и погибла через пять лет.

Секретарь: С разрешения суда представляю еще одного свидетеля. Фритц Шмидт - хронический наркоман, именно от его руки умерла Тина Закс.

Судья: Расскажите, как это произошло.

Фритц: Я не собирался убивать ее. Она очень радовалась, когда я пришел, все время смеялась и шутила, потому что воображала, что ей удалось «соскочить с иглы». Я сказал ей, что у нее из этого ничего не выйдет.

Судья: Когда вы в тот ужасный день сделали последний укол?

Фритц: В три часа дня, а когда я пришел к Тине, было девять, голова у меня раскалывалась. Я сказал ей, что мне нужны деньги на новый укол, а она объявляет, что впредь вообще не желает иметь никакого дела со мной. Да она просто не имела права так вести себя, особенно когда мне так срочно нужна была доза. Она же видела, что я готов был на стену лезть от муки, а сама сидела спокойно. Она сказала, что больше не хочет содержать меня и тратить половину своих заработков на героин. Я не собирался убивать ее, просто мне срочно нужен был укол. Неужели она не видела и не понимала этого?

Господи, мы ведь так хорошо проводили с ней время. Я ударил ее ножом, забрал деньги, там было четыре бумажки по десять долларов. На них я купил двадцать пакетиков.

Судья: Вы знали о том, что ребенок Тины был в соседней комнате и слышал, как убивали ее мать?

Фритц: Я не знал об этом. Если бы я тогда знал, что девочка сидит в соседней комнате, возможно, я убил бы и ее...

Прокурор: По-моему, сейчас ни у кого не осталось сомнения в том, что наркотики и преступление - близнецы-братья. Сколько от них гибнет людей! А сколько сами себя доводят до гибели, когда открывают окно, встают на подоконник и шагают вниз...

Судья: Объявляется перерыв.

Часть 3

Судья: Кажется, все в сборе. Можно начинать. Хочу обратить внимание присутствующих, что со стороны обвинения сегодня выступает сам окружной прокурор Гамильтон Бергер. До перерыва мы разбирали дело, возбужденное против Гашиша и Героина. Сейчас в зал суда вызывается Кокаин. (Кокаин входит, садится). Пригласите свидетеля.

Секретарь: Диего Марадона - знаменитый аргентинский футболист.

Диего (из зала изумленно): Кто? Кто?

Судья: Мистер Диего, прошу сюда.

Диего: Но я здесь только потому, что интересуюсь...

Судья: Обвинение имеет неоспоримое право вызвать в качестве свидетеля любого человека. (Диего нехотя встает и занимает место свидетеля.)

Прокурор: Аргентинский журнал «La Gente» опубликовал информацию о том, что вы употребляете кокаин. Правда это?

Диего: Да, это правда. (Шум в зале).
Прокурор: Расскажите суду о том, как вы начали принимать кокаин.

Диего: Я познакомился с кокаином в Европе в 1982 г., когда мне было 22 года. Хотел чувствовать себя «крутым». Тем более что я не был исключением, многие пробовали кокаин. Тогда я думал, что мне все можно. Если человек начинает принимать наркотики, он не уверен в себе. Но на самом деле это не помогает, а делает слабым, медленно убивает.

Прокурор: Задавали ли вы себе вопрос: «Зачем я это делаю?»
Диего: И не один раз. Главная проблема наркоманов в том, что им не с кем поделиться своими бедами. Когда я принимал кокаин, то уходил в туалет, не включал света. И постоянно натыкался на двери, которые не всегда были открыты. По утрам я просыпался с шишками. Сейчас это смешно, но тогда был настоящий кошмар.

Прокурор: А как к этому относились ваши близкие?

Диего: Самым тяжелым было скрывать от дочерей, что я наркоман.

Судья: Как относилась жена к вашему пристрастию?

Диего: Я хотел уйти от Клаудии, так как считал, что без меня она была бы более счастлива. Но без нее кокаин убил бы меня. Клаудиа запирала меня на ключ, и я вынужден был засыпать без наркотика. Это было ужасно. Я благодарен ей за то, что она сделала. 
Адвокат: Вам удавалось совмещать прием наркотиков с карьерой футболиста. Видимо, именно они способствовали вашим успехам в спорте?

Диего: Я никогда не принимал кокаин как допинг. Те, кто говорит, что кокаин стимулирует, ничего не знают. Если ты принимаешь наркотики, ты не сможешь играть в футбол. Нельзя стать лучшим, потребляя наркотики. Мой футбольный талант - талант без примеси кокаина. Я клянусь и могу доказать, что не сыграл ни одного матча под кокаином.

Прокурор: Мы рады, что вам удалось избавиться от этой вредной привычки!

Диего: Меня преследовала мысль: «Я должен расстаться с наркотиками...» Я верю, что мне помог Всевышний. Но, к сожалению, для всех я был наркоманом, остаюсь им и буду им всегда. Наркоману ничего не прощается. Его не любят родители и общество. Его никто не любит. За свои ошибки в прошлом я буду платить всю жизнь.

Адвокат: По-моему, здесь у обвинения слишком большой расчет на драматический эффект. Кокаин издавна добывают из листьев коки. Этот кустарник растет в Перу, Боливии, Эквадоре, причем считается традиционной сельскохозяйственной культурой. Что может быть от нее дурного? Ведь кокаин относится к группе психостимуляторов. А его использование в производстве «Coca-cola», «Pepsi-cola»? Прошу приобщить вот эти бутылки с любимыми всеми напитками к делу в качестве вещественных доказательств, оправдывающих моего подзащитного.

Судья: Не возражаю. У обвинения есть еще свидетели?

Прокурор: Да, ваша честь. Это Владимир Федорович Хайретдинов - начальник отдела МУРа по борьбе с наркоманией.

Хайретдинов: Кокаин - один из самых опаснейших для жизни человека наркотиков. Однако это и традиционно элитный наркотик, поскольку дорог и труднодоступен. В Москве распространен среди обеспеченной богемы.

Прокурор: Вызывает серьезное беспокойство появление на рынке крэка. Это относительно дешевый концентрат кокаина. Его не так давно изобрели медики США и стали использовать без опытных испытаний. А молодые наркоманы, увлеченные рассказами о сказочных галлюцинациях, вызываемых новым галлюциногеном, переполнили реанимационные отделения больниц. Многие из них скончались.

Судья: Врачами уже описаны последствия применения наркотика?

Прокурор: Да, это наркотик сильный и действует моментально. Два-три приема крэка «гарантируют» наркоману импотенцию, лишают его речи и движений, так как вызывают оцепенение тела. В мозгу у умерших от крэка патологоанатомы обнаружили большое количество погибших нейронов.

Адвокат: Хотя крэк не мой подзащитный, но осмелюсь добавить, что он все-таки легенда. В 1986 г. им торговали только в семи городах Америки, а в 1987 г. – уже в 40! Простая технология производства и соответственно низкая цена сделали его настолько доступным, что сегодня его можно приобрести в любом населенном пункте США. По употреблению крэка Штаты побили все международные рекорды.

Прокурор: Крэк настолько коварен, что мгновенно накапливается в крови сверх критической меры, он способен остановить от одной затяжки сердце тренированного спортсмена. В 90-х гг. в Калифорнии внезапно скончался футболист Дон Роджерс. Медицинские эксперты в крови Роджерса обнаружили количество наркотика, достаточное, чтобы убить пять человек. Спустя неделю после приема наркотиков внезапно скончался и знаменитый баскетболист богатырь Леон Байере.

Судья: Да, это слишком печальная статистика. Но мы забыли о свидетеле. Владимир Федорович, есть ли еще какие-нибудь заменители кокаина?

Хайретдинов: Это фенамин, или, сокращенно, фен. Он вдыхается или растворяется в воде. После его действия наступает очень неприятный синдром «похмелья».

Прокурор: В последнее время стали популярными синтетические наркотики.

Хайретдинов: К сожалению, это так. Например, экстази, а также «хрустальная мечта». У меня есть материалы, полностью их обличающие.

(Демонстрируется фрагмент видеофильма «Харли Дэвидсон и ковбой Мальборо»).
Судья: Но здесь речь шла только о «хрустальной мечте». А экстази? Что это такое?

Хайретдинов: Это белые, красные и розовые таблетки, которые подростки обычно принимают на дискотеках, так как они позволяют долго и не уставая танцевать.

Судья: Этот наркотик бывает только в таблетках?

Хайретдинов: Нет, он может быть в капсулах и редко - в порошке. Очень часто встречаются подделки. Таблетки не только разных цветов, но и с различными рисунками на оболочке.

Судья: Какие же среди них наиболее ходовые?

Хайретдинов: «Зайчик».
Прокурор: Какие ощущения испытывают те, кто их принимает?

Хайретдинов: У каждого свой «приход», но в основном это жажда движений, секса и чувство совершенного счастья.

Прокурор: Сколько длятся они?

Хайретдинов: 3-4 часа, причем при малых дозах наступает эйфория, большие вызывают галлюцинации.

Адвокат: Распространено мнение, что этот наркотик не дает физиологической зависимости и почти безвреден.

Хайретдинов: Я так не думаю. Напротив, я точно знаю, что в петербургской психиатрической больнице им. Скворцова-Степанова уже есть первые пациенты, регулярно принимавшие экстази. Американские врачи установили, что при употреблении таблеток изменяются ткани мозга. И именно это приводит к психическим расстройствам.

Прокурор (посмотрев на часы): С позволения суда беру на себя смелость утверждать, что суть дела ясна. Уже пора закрывать заседание.

Судья: Обвиняемые дадут показания сейчас или дождутся суда присяжных?

Адвокат: Я посоветовал моим подзащитным выбрать последнее.

Судья: Ну, что же. Задача предварительного слушания в том, чтобы установить факт преступления и наличие достоверных оснований для передачи дела суду присяжных. Мне кажется, обвинение доказало оба эти тезиса. Итак, дело о преступной деятельности Гашиша, Героина, Кокаина передается для дальнейшего рассмотрения суду присяжных. Спасибо, господа!

Автор: Эту пьесу я посвятил людям, которые были сурово наказаны за свои деяния. Они всего лишь хотели повеселиться, словно дети, играющие на проезжей части. Одного за другим их давило, калечило, убивало на глазах у всех, но они продолжали играть. Они были очень счастливы — не работая, просто валяя дурака. А расплата оказалась невероятно жестокой, даже когда мы видели ее, то не могли поверить. Какое-то время и я сама была одним из этих детей, веселящихся на улице. Но я смогла уйти с проезжей части... А вот список тех, кому я посвящаю свою любовь:

Гейлин - нет в живых,

Рей - нет в живых,

Френси - тяжелый психоз,

Кати - необратимые изменения головного мозга,

Джим - нет в живых,

Ненси - тяжелый психоз,

Фил - необратимые изменения поджелудочной железы,

Джерри - тяжелый психоз и необратимые изменения сосудистой системы,

Сью - нет в живых и так далее.
УРОК 18. «КРОВЬ – НОСИТЕЛЬНИЦА ЖИЗНИ»

(Конференция)
Задачи: обобщить и систематизировать знания о составе и функциях основных элементов крови; проверить усвоение понятий и терминов по теме, уровень сформированности умения оказывать первую медицинскую помощь при всех видах кровотечения, решать познавательные биологические задачи.

Оборудование: телевизор, видеомагнитофон (видеодвойка), кассета с фрагментами фильма «Кровь - носительница жизни», таблицы «Схема переливания крови», «Форменные элементы крови», резиновые трубки для жгута, бинт, упаковки из-под лекарственных препаратов.

Организационный момент

1. Учащиеся делятся на две группы.

2. Кабинетные парты составляются в два ряда, чтобы выступающие видели друг друга.

3. Все ученики сидят в белых халатах, к которым прикреплены бейджики с указанием профессии: врач-кардиолог, врач-гематолог, криминалист, преподаватель Новосибирской медицинской академии, зав. кафедрой гематологии Петербургской медицинской академии, зоолог, ботаник, студенты медицинских вузов и т.д.

4. Присутствующим гостям раздается брошюра с планом проведения симпозиума.

Ход урока

I. Руководитель симпозиума: Сегодня мы проводим симпозиум, тема которого «Кровь - носительница жизни». В заседании участвуют студенты, врачи, преподаватели российских медицинских вузов из Новосибирска, Москвы и Санкт-Петербурга, а также иностранная делегация в составе студентов, преподавателей, ученых из медицинских вузов Германии, Франции и США.

Эпиграфом к симпозиуму могут быть слова китайского мудреца:

«Скажи мне, и я забуду. 

Покажи мне, и я запомню.

Дай мне действовать самому, и я научусь».

Сегодня будем говорить, показывать и действовать сами.

II. (Ведущий предоставляет слово для доклада одному из участников - Ректору Московского медицинского университета).
Ректор Московского медицинского университета. Доклад по теме «Форменные элементы крови». (В ходе выступления демонстрируется таблица «Форменные элементы крови», видеосюжеты о работах русских ученых в области иммунитета).
Форменные элементы крови

	Наименование
	Эритроциты
	Лейкоциты
	Тромбоциты

	Строение
	Безъядерная клетка покрыта мембраной, содержит гемоглобин
	Бесцветная клетка, содержит ядро
	Кровяные пластинки, без ядра

	Количество в 1 мм3
	До 5 млн
	4-9 тыс.
	180-320 тыс.

	Продолжительность жизни
	120 дней
	От 1 дня до нескольких дней
	5-8 дней

	Функции
	Переносит О2 и СО2
	Защитная (фагоцитоз, иммунитет)
	Свертывание крови, восстановление сосудов


1. Состав крови. При центрифугировании кровь разделяется на два слоя: верхний слой - слегка желтоватая жидкость, называемая плазмой, и нижний слой - осадок красного цвета, образованный эритроцитами. На границе между плазмой и эритроцитами - тонкая, светлая пленка, состоящая из лейкоцитов и тромбоцитов. Простое соотношение между плазмой и форменными элементами крови называют гематокритом. В периферической (циркулирующей) крови плазма составляет 55-60% объема крови, а форменные элементы 40-45%; в депонированной крови обратное соотношение.

2. Эритроциты. Особенности строения и выполняемые функции.

3. Лейкоциты. Существует две основные группы лейкоцитов: гранулоциты (зернистые лейкоциты) и агранулоциты (незернистые лейкоциты).

Гранулоциты подразделяются на нейтрофилы (их 70%) - активные фагоциты, которые поглощают и переваривают болезнетворные бактерии; эозинофилы (1,5%), количество которых увеличивается при аллергических состояниях; базофилы (0,5%) - вырабатывают гепарин и гистамин. Все гранулоциты содержат разделенные на лопасти ядро и зернистую цитоплазму, обладают способностью к амебовидному движению. Агранулоциты содержат ядро овальной формы и незернистую цитоплазму; подразделяются на моноциты (4%), которые активно фагоцитируют бактерии и другие крупные частицы, и лимфоциты (24%) - имеют округлую форму и выполняют защитную функцию (образуют антитела) отторжения при образовании опухолевых клеток, а также при трансплантации органов и тканей.

4. Тромбоциты - форменные элементы клеток, без ядра; имеют неправильную форму; играют важную роль в свертывании крови.

5. Значение форменных элементов крови.

III. Руководитель симпозиума предоставляет слово ученику, который выступает в роли ректора Дрезденской медицинской академии.
Ректор Дрезденской медицинской академии делает доклад о переливании крови.

1. Из истории открытия групп крови. Причины неудач и тяжелых осложнений при переливании крови были выяснены в 1901 г. австрийским ученым Ландштейнером и в 1903 г. чехом Янским. Карл Ландштейнер установил наличие в эритроцитах людей агглютиногенов (антигенов, участвующих в реакции агглютинации) и предположил наличие в сыворотке соответствующих агглютининов. Были обнаружены два агглютиногена «А» и «В» и два агглютинина («ά» и «β»).

В крови разных людей они могут быть по одному, вместе, либо отсутствовать. В крови каждого человека находятся разноименные агглютиногены и агглютинины. У людей имеются четыре их комбинации или четыре группы крови. За открытие групп крови К. Ландштейнер получил Нобелевскую премию.

I (О) группа - в эритроцитах агглютиногенов нет, в плазме содержатся агглютинины «ά» и «β».

II (А) - в эритроцитах находится агглютиноген «А», в плазме - агглютинин «β».

III (В) - в эритроцитах обнаруживается агглютиноген «В», в плазме - агглютинин «ά».

IV (АВ) - в эритроцитах содержатся агглютиногены «А» и «В», в плазме агглютининов нет.

2. Правила переливания крови.

Людям I группы можно переливать кровь только этой группы. Кровь I группы можно переливать людям всех групп. Поэтому людей с I группой крови называют универсальными донорами. Людям с IV группой крови можно переливать кровь всех групп, поэтому их называют универсальными реципиентами. В настоящее время известно, что помимо четырех групп существует множество разновидностей групп крови. Некоторые из них так редки, что встречаются у одного - двух человек во всем мире.

3. Rh-фактор. К настоящему времени выявлено более 200 различных агглютиногенов, не входящих в систему АВО. Один из них - резус фактор (Rh), который был открыт Ландштейном и Винером в 1940 г. с помощью сыворотки, полученной от кроликов, которым предварительно вводили эритроциты обезьян макак резусов. Идентичность нового фактора эритроцитов человека с эритроцитами макак резусов позволила дать ему название «резус-фактор» (Rh). У 85% людей в крови содержится резус-фактор, такие люди называются резус-положительными (Rh+). У 15% людей резус-фактор в эритроцитах отсутствует (резус-отрицательные (Rh-) люди).

4. Значение донорства для медицины. Рекорд по сдаче крови установил американец Аллен Достер, сдавший за 23 года более 466 л крови.

IV. Руководитель симпозиума представляет лаборанта со станции переливания крови и предлагает определить группу крови у студентов.

Лаборант рассказывает и показывает методику определения группы крови, определяет группу крови у учеников, используя одноразовые инструменты.

V. Руководитель симпозиума предлагает каждой делегации решить познавательные задачи.

Примерные задачи и варианты ответов

Задача 1. Человек заболел. По характеру и месту боли врач подозревает, что у него воспаление червеобразного отростка (аппендицит). Больному делают срочный анализ крови. Предположите, почему врач решил оперировать больного?

(Ответ «студента-медика»: анализ крови показывает у больного повышенное содержание лейкоцитов, что является одним из дополнительных факторов в пользу проведения операции).
Задача 2. В школе ученик разбил стеклянную дверь. У него повреждена рука. Из раны кровь сначала бьет фонтаном, а затем идет пульсирующей струей ярко-алого цвета. Какой сосуд поврежден? Какую помощь нужно оказать пострадавшему?

(Ответ «врача скорой помощи»: по характеру кровотечения можно говорить о повреждении артерии; при этом следует наложить жгут выше раны, сделать стерильную давящую повязку и вызвать «скорую помощь»).
Задача 3. Преступник, чтобы скрыть следы преступления, сжег окровавленную одежду жертвы. Однако судебно-медицинская экспертиза на основании анализа пепла установила наличие крови на одежде. Каким образом?

(Ответ «криминалиста»: в пепле остаются химические элементы, входившие в состав сгоревшего объекта; кровь отличается высоким содержанием железа, входящего в состав гемоглобина, и, если в пепле обнаружится повышенное содержание железа, значит, на одежде была кровь).
Задача 4. У больного низкий гемоглобин. Железодефицитная анемия, малокровие. Что вы ему можете предложить из лекарственных препаратов, фруктов, находящихся на столе? (На столе лежат таблетки бронхикум, анальгин, фенюлъс, витамины «Ревит», гематоген, яблоки, гранаты и помидоры).
(Ответ: «врач - гематолог» дает характеристику каждому лекарственному препарату: бронхикум - лекарство от кашля, анальгин - обезболивающий препарат, ревит - витамины; для повышения гемоглобина он советует принимать гематоген, а также яблоки и гранаты. Дополняет ответ ботаник: рекордсменом по количеству железа среди фруктов считается хурма, родина которой Китай, в Европу хурма была завезена в XVI в.).
Задача 5. У человека цвет крови - красный, у головоногих моллюсков - голубой. Объясните причину столь разной окраски крови.

(Ответ «зоолога»: у головоногих моллюсков в крови имеется пигмент голубого цвета - гемоцианин, который содержит много меди; он и придает крови голубой цвет).
Задача 6. Свертывание крови - защитная реакция организма, но есть заболевания, при которых кровь свертывается внутри сосудов. Почему эти заболевания опасны для людей?

(Ответ «студента-медика»: тромбы - причина таких тяжелых заболеваний, как инсульт - закупорка сосудов мозга, инфаркт - тромбоз венечных сосудов сердца, при которых происходит нарушение кровоснабжения жизненно важных органов).
VI. Руководитель симпозиума предлагает российской и зарубежной делегациям провести соревнование по решению кроссворда.

Делегатам предлагается задать друг другу вопросы.

Примерный список вопросов:

1. Что такое СПИД и какие меры борьбы с его распространением наиболее эффективны?

2. Кто такой реципиент?

3. Чем отличается строение эритроцитов у человека и лягушки?

4. Почему человек на жаре краснеет, а на холоде бледнеет?

5. Что такое иммунитет?

6. Какие функции выполняет кровь?

7. Какую информацию об отклонениях в здоровье человека может дать анализ крови?

8. Почему ходьба улучшает кровоснабжение нижних конечностей?

9. Какие существуют виды иммунитета?

10. Какие функции выполняет лимфатическая система?

11. Какой путь проходит кровь по большому кругу кровообращения? По малому?

12. Какую роль выполняют сердечные клапаны?

13. В чем заключаются и чем вызваны различия в строении артерий и вен?

14. Если прилить в пробирку с кровью чистую воду, то клетки крови лопаются; а если их поместить в концентрированный раствор соли, то они сморщиваются. Почему этого не происходит, если человек выпьет много воды и употребит с пищей много соли?

15. На протяжении всей истории существования человеческого общества его поражали многочисленные эпидемии, но даже в самый разгар эпидемии еще до открытия прививок не все люди заболевали. Почему?

16. В одной популярной книге по физиологии образно сказано: «В каждую секунду в Красном море миллионы кораблей терпят крушение и опускаются на дно. Но миллионы новых кораблей выходят из каменных гаваней вновь в плавание». О каких кораблях идет речь и что имеется в виду?
VII. Руководитель симпозиума предлагает познакомиться с интересными фактами, собранными «студентами-медиками».

• Цепочкой эритроцитов можно трижды опоясать земной шар.

• Суммарная площадь поверхности всех эритроцитов человека составляет 3400 м2.

• В истории медицины известен донор, который за свою жизнь сдавал кровь 624 раза.

• Кровеносные капилляры имеют толщину в 10 раз меньшую, чем волос.

• У человека общая длина капилляров свыше 100 тыс. км.

• Каждую секунду в организме человека разрушается от 2 до 10 млн эритроцитов.

• Гемолиз наблюдается при укусе ядовитых змей, скорпионов, множественных укусах пчел, при малярии, при переливании несовместимой в групповом отношении крови.

• Потеря 1/3 количества крови может привести организм к гибели.

• Для осуществления всех фаз процесса свертывания крови необходимы ионы кальция.

• Витамин К улучшает свертывание крови. Он содержится в листьях салата, капусты, в томатах.

Подведение итогов

Подводятся итоги проведенного симпозиума, и в качестве профилактики анемии всем раздается гематоген.
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ПАМЯТКА 


БРОСАЮЩЕМУ КУРИТЬ





1. Сократи количество выкуриваемых в течение дня сигарет.


2. Перед тем как закурить, сделай три глубоких вдоха и выдоха, постарайся отложить курение на некоторое время.


3.  Попробуй обходиться без сигарет сутки, затем двое, потом рое...


4. Если очень захочется курить, бери леденцы, жевательную резинку.


5. Занятия спортом отвлекают от курения








Пусть не страдают больше люди 


В дыму чадящих сигарет 


Науку эту не забудем 


И никотину скажем: «Нет!»
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