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введение
Проблемы здоровья населения России, и в частности, здоровья подрастающего поколения, являются причиной для беспокойства, как государственных организаций, так и общества, самих граждан. Все чаще вспоминаются слова классика о том, что «Здоровье – это не всё, но без здоровья всё - ничто». Поэтому и обсуждать эти проблемы стали достаточно часто.

Актуальность проблемы профилактики употребления ПАВ и  предупреждения  правонарушений  в  Муниципальном образовательном учреждении «Колыванская СОШ №1»  связана с ростом числа правонарушений среди несовершеннолетних,  обучающихся за последние 3 года, в  том  числе и связанных с употреблением ПАВ. Профилактическая деятельность образовательного учреждения осуществляется  силами социально-психологической службой совместно с педагогами и с привлечением родительской общественности.

Алкоголизм, табакокурение, токсикомания и наркомания становятся неотъемлемыми компонентами молодежной субкультуры. С каждым годом возрастает количество преступлений, в том числе и наркоприступлений. Постоянно увеличивается число преступлений, совершаемых в состоянии алкогольного опьянения. Эффективное противодействие распространению алкоголизма и наркомании среди подростков и молодежи включает в себя взаимодополняющие друг друга четыре составляющие: профилактику, лечение, реабилитацию и законодательные мероприятия.  

Профилактика в первую очередь заключается в информировании школьников о вреде, который оказывают эти привычки не только на организм молодого человека, но и на его социально – психологическое благополучие, возможность получения образования, профессии, создание семьи и т.д. А главное необходимо обучать школьников на основе здоровье - сберегающих технологии здоровому образу жизни, противостоянию давлению среды, сознательному отказу от единичных проб психоактивных веществ. С этой целью школа разработана программа «Школа – территория здоровья». Программа предусматривает работу всего коллектива школы.

Концепция

Профилактическая акция  МБОУ КСОШ №1регламентируется: 
-Законом Российской Федерации  "Об образовании", устанавливающим  ответственность  образовательного учреждения  за жизнь и здоровье обучающихся во время образовательного процесса, в том числе и за защиту обучающихся от незаконного потребления наркотических средств и психотропных веществ;
- Федеральным  законом  "Об основах системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних", устанавливающим правовые основания для проведения индивидуальной профилактической работы с несовершеннолетними, употребляющими наркотические средства или психотропные вещества без назначения врача либо употребляющими одурманивающие вещества, а также совершающими правонарушения и антиобщественные действия (в том числе связанные с незаконным оборотом наркотиков);
-письмом Министерства образования и науки России, МВД России и ФСКН России       «Об организации работы по предупреждению и пресечению правонарушений, связанных с незаконным оборотом наркотиков в образовательных учреждениях»;

Данная акция «Даешь здоровый образ жизни» направлена на учащихся МБОУ КСОШ №1 5,8,9,10,11-х классов, у этих детей образовательный процесс проходит в первую смену т.е с 8-30 до 14-00, большинство детей представлены сами себе (остаются без присмотра взрослых) в период с 14-00 до 22-00 и именно в этот период они наиболее подвержены влиянию негативных компаний распространяющих и употребляющих ПАВ.
Цель акции: 
Изменение отношения к употреблению ПАВ в молодежной среде МБОУ КСОШ №1 и развитие познавательности в области пропаганды ЗОЖ и профилактики наркомании.
     Задачи:

1. Провести на базе МБОУ КСОШ №1 акцию «Даешь здоровый образ жизни»

2. Пригласить работников области здравоохранения и правопорядка для участия в акции, задействовать классных руководителей
3. Организовать волонтерскую группу для помощи в организации данной акции
4. Подобрать информационный материал  по пропаганде ЗОЖ и профилактике наркомании
5. Оценить эффективность проведенной акции с помощью результатов рефлексии твое отношение к ПАВ (до акции и после акции)  

Ожидаемые  результаты выполнения программы

  Повышение уровня информированности в области пропаганды ЗОЖ и профилактики наркомании.

Формирования высокого уровня негативного отношения к употреблению ПАВ в молодежной среде.

сценарный план акции
Возраст участников: подростки среднего и старшего школьного возраста.

Количество участников: до 200 человек.

Требования к помещениям:

8.30 – 11.10 - классные кабинеты.

11.20  - 13.00 - фойе 3 этажа (или актовый зал).

12.00 – 13.00  - 5 больших кабинетов.

13.00 – 14-00 - фойе 3 этажа (или актовый зал).
План мероприятия:

8.00 – 8.30 – старт акции. Вручение «позитив – карточек »каждому ученику.

8.30 – 8.35 – общешкольная физкультминутка. (Учащиеся всей школы выходят в коридор, где  с ними проводят под музыкальную композицию, зарядку, ученики волонтеры).
8.35 – 11.10 -  проведение уроков по расписанию. (входящий контроль, рефлексия отношение учащихся к ПАВ, на ватман, с рядом суждений, ученик должен наклеить смайлик туда с которым он согласен и считает его близким по духу)
11.20 – 12.00 – торжественное открытие акции.
12.00 – 13.00  Психологические тренинги, круглые столы, классные часы с участием представителей органов правопорядка, психологов КСЦОН, общественных деятелей р.п. Колывань

Вторник,   15. 11. 2011 
15.00 – соревнования по настольному теннису между девочками и мальчиками 8-11 классов,  спортивный зал

Среда ,   16. 11. 2011 
16.00 – соревнования по волейболу между мальчиками и девочками 8-9 классов (команда 6 человек), спортивный зал

18.00 – соревнования по волейболу между учащимися 10-11 классов (сборная команда – 6 человек), спортивный зал

Четверг,   17. 11. 2011 
12.50 – спортивные игры в 5-х классах (от каждого класса команда девочек и команда мальчиков по 6 человек), спортивный зал

Пятница,   18. 11. 2011 
8.30 – 8.35 – общешкольная физкультминутка. (Учащиеся всей школы выходят в коридор, где  с ними проводят под музыкальную композицию проводят зарядку ученики -волонтеры).

II этаж:  7 каб., 8 каб., 9 каб. – зарядка проходит в 

рекреации возле 7-го и 8-го кабинета. 

Проводит – Вострикова Светлана.

10 каб., 11 каб., 12 каб., – зарядка проходит в рекреации  возле 11-го и 12-го кабинета.

Проводит – Ноздрина Анастасия.

III этаж:  14 каб., 15 каб., 21 каб. – зарядка проходит в 

рекреации возле 14-го и 15-го кабинета.

Проводит – Мякишева Диана.

16 каб., 18 каб., 19 каб., 20 каб. – зарядка проходит в актовом зале. 

Проводит – Беляева Александра.

8.35 – 12.05     Занятия по расписанию.

12.15 – 12.25   Старт заключительной части акции «Даешь 

       спортивный образ жизни», актовый зал, III  этаж.

12.30 – 14.00   Спортивное мероприятие «КРУГОСВЕТКА»
· Станция «Дартс», проводит Дьяченко И.В. – учитель географии, КСОШ № 1
· Станция «Фитнес-аэробика», проводит Никонова И.В. – руководитель хореографического коллектива «Дафти»,  Дом культуры «Юность»

· Станция «Шахматная», проводит Фоминых А.И. – руководитель шахматного клуба

· Станция «Культуризм», проводит Крылов А.А. – руководитель фитнес-клуба «Грация»

· Станция «Настольный теннис», проводит Коваль С.В. – учитель физической культуры КСОШ № 1

· Станция «Бой подушками», проводит Беляева А., Мякишева Д. – учащиеся 11 «Б» класса

· Станция «Бадминтон», проводит Вострикова С. – учащаяся 11 «Б» класса

· Станция «Бокс», проводит Кремнев В.Л. – руководитель спортклуба «Кержакъ»
14.00 – 14.40   Смешуточная эстафета между учителями и 

       учащимися, в командах по 9 человек,  спортивный зал

14.50 – 15.30   Подведение итогов, награждение.  (спортивный зал), танец от волонтеров, парад и демонстрация достижений, запись в спортивные секции, фиксация внимания участников акции на эмоциональном настрое во время спортивных занятий, экран настроения.
Оформлена сцена надлежащим образом, выставлен проектор и музыкальное оборудование.
Исполнение учащейся 6 «Б» класса Васильевой Анастасии композиции Скакалка.
Выход ведущих 
1 Ведущий
Это прекрасно – жить на Земле:

Встречать рассветы,

               

Провожать закаты,

Любоваться звездным небом…

И вдруг… Разумом не понять,

С рук не смыть, не стереть

Расползается мрак,

Приближается смерть.

Друг мой, сосед мой,

Товарищ и брат,

Слышим тяжелый и грозный набат! 
1 Ведущий:  Здравствуйте, дорогие друзья!

2 Ведущий: Добрый день, уважаемые учащиеся Колыванской школы номер 1 и гости нашей акции «Даешь здоровый образ жизни».

1 Ведущий: Сегодня мы пригласили вас для  того, что бы открыть вам глаза на некоторые повседневные вещи и помочь вам сделать правильный выбор.

2 Ведущий: Наша акция пройдет под девизом «Каждый человек – кузнец своего здоровья! Береги свою жизнь!»

1 Ведущий: Она построена так, чтобы вы смогли понять и увидеть истинное лицо современных монстров уносящих наши жизни.

2Ведущий:  Ребята, какие вредные увлечения вы знаете?

(Ответы зрителей)
1 Ведущий: А какие из них самые распространенные?

(Ответы зрителей: Курение, Алкоголь, Наркомания.)
1 Ведущий:  Нас послушай!

2 Ведущий:  На нас посмотри!

1 Ведущий:  Мы думаем  - сумеем убедить

2 Ведущий:  Свое здоровье, красоту


           И свежесть не губить!
1 Ведущий: не остались и равнодушными к тому, что твориться во круг и команда КВН «Палата №6» и вот они решили высказать свою точку зрения по этому поводу, и поддержать нашу акцию! Встречайте!!!

Выступление команды КВН  (сценарий выступления приложение 1)
1 Ведущий:  Курение – вред!

2 Ведущий:  Ты людям легкие так засоряешь,



Что от куренья кашлять начинаешь.



Мозг не работает, и хуже аппетит.



Ох, будем мы иметь – ужасно бледный вид!

1 ведущий:  Чтобы быть крутым в своем кругу, не обязательно дымить одну за другой сигареты и приобретать морщины в 18 лет!

2 Ведущий:  Спросите, что можно сделать еще, как выделиться в компании?

1 Ведущий: Можно продемонстрировать свою физическую силу, накачанную в  спортзалах.

2 Ведущий:  И поверьте, внимание девчонок будет вашим!

1 Ведущий: это еще не конец нашей акции «даешь здоровый образ жизни» это только начало
Давайте посмотрим на экран и зарядимся позитивной энергией следующего видеоролика! (позитивный социальный видеоролик)
 О том, как себя настроить на позитив и получение радости от каждого дня жизни и еще  более интересных фактах и вещах вы узнаете уже во второй части нашего сегодняшнего мероприятия.
2 Ведущий: сейчас просим проследовать  5 «А» класс (Приложение 4) в кабинет ____ 5 «Б» в кабинет _____ 8 «А» класс (Приложение 2)   в кабинет №__, 8 «б» класс в кабинет №__, 9 ые классы  в кабинет №__, 10 класс в кабинет №__,
и 11 ые (Приложение 3)  классы в кабинет №__ , там вас ждут ваши классные руководители и  приглашенные гости из Колыванской ЦРБ, отдела ПДН и д.р 
1 Ведущий: и не забывайте «Каждый человек – кузнец своего здоровья! Береги свою жизнь»

1Ведущий:   

Чтобы быть всегда здоровым 

Надо очень много знать 

Только правильно питаться 

Спортом надо заниматься 

Витамины получать! 

 2Ведущий:  

Чтобы быть всегда здоровым 

Надо очень постараться 

Надо чистую пить воду 

Оставлять дела, заботы 

По лугам, полям гулять. 

 1Ведущий:  И, наконец, подводя итог нашей сегодняшней акции, давайте вместе посмотрим, какой же выбор каждый готов сделать прямо сейчас после того как каждый из вас узнал что то новое об вреде ПАВ и о том как здорово быть здоровым. У вас у каждого есть смайлик. Пожалуйста, наклейте его на ватман под тем утверждением, которое является для вас единственно верным. (итоговый контроль рефлексия)
( «Мне все равно»,  «Я как все», «Жизнь дается один раз, надо испытать все удовольствия!», «Я - личность! Я выбираю жизнь!», «Наркотикам нет места в моей жизни! Однозначно!».) Волонтеры с ватманом проходят по рядам, и учащиеся делают свой выбор
В это время исполняется музыкальный номер.(танец или песня)
2 Ведущий: вот и сделан выбор. Выражаем огромную благодарность за участие в акции нашим гостям ________, учащимся волонтерам, которые помогли провести данную акцию, и слово предоставляется __________ .
Но и это не всё, давайте посмотрим еще один видеоролик смотрим на экран.
(Массовый танец учеников)
1Ведущий:  
   Мы надеемся, что наша встреча не только обогатила вас знаниями о пагубной силе ПАВ, но и реально заставила задуматься вас о собственном выборе. Всех благодарим! До свидания!
Инструменты для оценки достижения планируемых результатов. 
Каждому ученику школы, пришедшему на занятия в  период с 8.00 по 8.30 на входе, вручается «позитив - карта» и два смайлика разного цвета.

Перед началом акции производим входящий контроль, выявляем отношение учащихся к ПАВ, на перемене после второго урока волонтеры проходят по классам с ватманами, на которых напечатаны следующие суждения: 
( «Мне все равно»,  
«Я как все»,
 «Жизнь дается один раз, надо испытать все удовольствия!», 
«Я - личность! Я выбираю жизнь!»,
 «Наркотикам нет место в моей жизни! Однозначно!».)

ученик должен наклеить смайлик рядом с суждением, с которым он согласен и считает его близким по духу.
В конце акции ведущий предлагает провести итоговый контроль.

У вас у каждого есть смайлик. Пожалуйста, наклейте его на ватман под тем утверждением, которое является для вас единственно верным.
Волонтеры с ватманом проходят по рядам, и учащиеся делают свой выбор.
Таким образом, можно выявить процентное соотношение отношения учащихся к ПАВ до начала акции и по окончанию.

Приложение 1
Выступление команды «КВН Палата №6»

Выход (танец и песня о ЗОЖ)

- если хочешь долго жить умей не пить и не курить

ЗОЖ моден, от курения стань свободен

Алкоголь всем опасен без него, наш мир прекрасен

Давайте люди всех планет вредным привычкам скажем, нет!

Столько много интересных есть вещей на свете честно!

Жизнь прекрасна так зачем, разрушать ее нам всем!

Хочешь острых ощущений быть на пике наслаждений

Привыкая к злым привычкам страшную болезнь найти

Нам с тобой не по пути!

- с рассветом солнце заблестело,

В реке проснулись головастики

Мы разминаем свое тело, настало время для гимнастики

(Танец гимнастика!)

Когда мы будем все дружны и сигареты не нужны,

 когда вам  это будет ясно, станет  наша жизнь  прекрасна!

Дорогие друзья в связи с радиационной обстановкой в мире мы вынуждены прерваться, и сейчас мы быстро проверим нашу команду на радиацию и продолжим (миниатюра про радиацию)

Привет прикинь я две недели на диете сидела

И что много потеряла?

Потеряла, две недели потеряла!

Песня на мотив у Светки Соколовой день рожденье

У Светки Соколовой ожиренье 

Весит где то сто кило

Что бы прокормить ее желудок

Пашет летом все село

А помнишь день рожденье в 5 классе

И тебе 12 лет

Вот тогда на зависть всем ребятам 

Ты сожрала два ведра котлет

Светка Соколова о-о-о 

Жирная корова…

Что, да как вы можете меня обзывать жирной коровой!
Я занимаюсь физкультурой, фитнесом сейчас я вам это докажу (танец)

И в конце нашего выступления мы хотели бы вам сказать здоровье у нас дорогое, а лечение бесплатное 

(финальная песня)

Приложение 2

Классный час "Правила здорового образа жизни"

Здоровье – самая большая ценность человека. От того насколько бережно мы к себе относимся, зависит наше самочувствие на протяжении всей жизни. Основы здорового образа жизни закладываются в нас еще в детстве. Необходимость следить за собой, избегать вредных воздействий окружающей среды, соблюдать режим дня и выполнять другие повседневные правила должна войти в привычку. Именно на формирование таких навыков направлен предлагаемый классный час.
Мероприятие начинается с песни В. Высоцкого "Утренняя гимнастика". 
Вступительное слово классного руководителя: 
Дорогие ребята! Не случайно звучит эта песня. Сегодня классный час будет посвящен такой важной, значимой для всех теме, как здоровье, ведь здоровье – одно из основных условий счастья человека. Сохранить здоровье на долгие годы поможет соблюдение правил здорового образа жизни, и о них я хочу вам рассказать.

Во время сегодняшней беседы вы узнаете о том, что благотворно и негативно влияет на здоровье человека, а я постараюсь ответить на ваши вопросы о правилах ведения здорового образа жизни.

Большинство людей мало знают о своем теле, особенностях его строения и функциях, о здоровье – главной ценности человека. Из-за этого человек совершает множество ошибок, порой роковых, которых легко можно избежать, если знать себя.

Человек обладает огромными возможностями для адаптации к внешней среде, вместе с тем он легко раним, подвержен многочисленным опасностям и заболеваниям.

Современная медицина стремительно развивается, но ее внимание направлено в основном на лечение уже больного человека до его максимально возможного выздоровления, а вопросы профилактики, т. е. предотвращения заболеваний – это задача каждого конкретного человека.

Вопрос классу: Какие еще вредные привычки негативно сказываются на здоровье?

Учащиеся: Курение, наркотики.

Классный руководитель: Всемирная организация здравоохранения полагает, что значимым фактором риска для здоровья стало именно курение. В России курят более 60% мужчин и 20% женщин.

Улучшение качества медицинской помощи, применение новых технологий бессильны перед сознательным разрушением человеком своего здоровья.

Для того чтобы изменить существующую ситуацию, не нужно увеличивать количество медицинских учреждений, а каждому необходимо стараться узнать как можно больше информации о здоровом образе жизни и, соблюдая его правила, сохранять свое здоровье.

Молодым людям вашего возраста кажется, что ресурс их здоровья неограничен. К сожалению, это ошибка. Однозначно верными направлениями на пути, ведущем к сохранению здоровья каждого, являются:

· приложение усилий к сохранению здоровья; 

· получение знаний об основах здорового образа жизни; 

· желание быть здоровым; 

· бережное и уважительное отношение к себе и людям. 

Возрастной период от 14 до 25 лет характеризуется интенсивной работой над формированием своей личности, выработкой стиля поведения. Это время поиска молодыми людьми ответов на разные вопросы; творческой активности; начала трудовой деятельности, а у некоторых – даже время создания семьи. И я попытаюсь рассказать о возможных опасностях для вашего здоровья на предстоящем жизненном пути, чтобы вы знали, чего следует остерегаться.

Итак, первой причиной заболеваний называют нездоровый (неправильный) образ жизни.

Существует выражение, подтвержденное жизнью: "Человек умирает не от определенной болезни, а от своего образа жизни".

Образ жизни – это способ переживания жизненных ситуаций.

Вопрос классу: Какое поведение вы определили бы как соответствующее здоровому образу жизни?

Ответы учащихся: 
· занятия спортом; 

· отсутствие вредных привычек; 

· не мерзнуть, правильно одеваться. 

Классный руководитель: Послушайте, как наука характеризует здоровый образ жизни: это – активная деятельность людей, направленная на сохранение и улучшение здоровья. При этом необходимо учесть, что образ жизни человека и семьи не складывается сам по себе, а формируется в течение жизни целенаправленно и постоянно. Он взаимосвязан с укладом семьи, качеством и стилем ее жизни.

В свою очередь, образ жизни формирует здоровье, и на его долю приходится 50–55% от всех факторов, влияющих на состояние человека.

На продолжительность жизни оказывают влияние также:

· экология, которая определяет состояние здоровья на 20–25%; 

· наследственность – на 20%; 

· состояние здравоохранения – на 10%. 

Таким образом, напрашивается вывод: чтобы иметь хорошее здоровье, необходимо задуматься о своем образе жизни.

Негативно влияющие факторы, обусловленные научно-техническим прогрессом и городским образом жизни, привели к стремительному уменьшению физической активности, и это вторая причина ухудшения здоровья населения. 

Нет необходимости: подниматься по лестницам – есть лифт; вставать с кресла, чтобы переключить каналы ТV или сделать звук магнитофона тише, – есть пульт; работать на огороде для выращивания овощей – проще сходить за ними в магазин; идти на речку, чтобы прополоскать постиранные вещи, – есть стиральная машина и т. д. Осталось очень мало видов деятельности, которые требуют хоть каких-то мышечных усилий, а ведь поддержание организма и мышц в тонусе требует обязательной двигательной активности. В противном случае возникает риск приобретения различных заболеваний опорно-двигательного аппарата и сердца, язвы желудка, ожирения, нарушения обмена веществ, а это уже предвестник сахарного диабета. Недостаток движения приводит к ослаблению дыхания. В области живота и ногах застаивается кровь. В организме накапливаются продукты гниения, появляются частые головные боли и в целом старение организма наступает быстрее.

Итак, первым необходимым условием здорового образа жизни является правильный отдых.

Некоторые под словом "отдых" понимают ничегонеделание, но ведь отдых – это не бесконечный просмотр телевизора, не сидение за компьютером или на лавочке.

Отдых – это активный вид деятельности, переключение с одного занятия на другое, это процесс накапливания и обдумывания полученных впечатлений.

Вопрос классу: Как вы думаете, какие виды отдыха можно считать полезными для здоровья или правильными?

Ответы учащихся: 
· больше находиться на природе, в лесу; 

· заниматься любимыми делами: танцевать, рисовать, фотографировать; 

· заниматься спортом. 

Классный руководитель: Правильный отдых – это прогулки, занятия спортом, творческая деятельность, посещение культурно-массовых мероприятий, походы, путешествия и т. д.

Второй рецепт здоровья – двигательная активность. Двигательная активность благотворно влияет на становление и развитие всех функций центральной нервной системы: силу, подвижность и уравновешенность нервных процессов.

Систематические тренировки делают мышцы сильнее, а организм – более приспособленным к условиям внешней среды. Под влиянием мышечных нагрузок совершенствуется система кровообращения, увеличивается частота дыхания, углубляется вдох, усиливается выдох, улучшается вентиляционная способность легких. Люди, регулярно занимающиеся физической культурой и спортом, имеют преимущества перед малоподвижными членами нашего общества: они лучше выглядят, здоровее психически, менее подвержены стрессу и усталости, лучше спят, у них меньше проблем со здоровьем.

Третий рецепт здоровья – умение правильно одеваться.

Вопрос классу: Что значит правильно одеваться?

Ответы учащихся: 
· по погоде; 

· в свою одежду, не меняться ею с другими. 

Классный руководитель: Правильно одеваться, значит одеваться с учетом температурного режима, в котором вы будете находиться. В теплом помещении нужно быть легко одетым, иначе вы будете чувствовать себя некомфортно. Перегрев может привести к повышению давления и головным болям. Частые перегревы становятся причиной нарушения терморегуляции организма. Зимой, напротив, стоит утеплиться. Помните, что если человек мерзнет, то ослабевает его иммунитет, и это приводит к простудным заболеваниям.

Четвертый рецепт здоровья – рациональное питание. Рациональное питание следует рассматривать как фактор продления активного периода жизнедеятельности.

Принципы рационального питания таковы:

1. Энергетическая ценность продуктов должна соответствовать энергетическим затратам организма. 

2. Химический состав пищи должен удовлетворять физиологическим потребностям организма. 

3. Пища должна быть максимально разнообразной. Некоторые считают, что витамины содержатся только во фруктах, соках, овощах, но это заблуждение. Каждый продукт (мясо, рыба, хлеб, крупы, орехи, молочные изделия и др.) богаты витаминами и микроэлементами, необходимыми для нормального функционирования организма. 

4. Нужно соблюдать режим питания. Режим – это регулярность чередования приемов пищи. Правильнее кушать понемногу, но 5–6 раз в сутки. 

5. Необходимо полностью отказаться от употребления спиртных напитков. 

Соблюдение рекомендаций по рациональному питанию повысит устойчивость организма к различным вредным воздействиям окружающей среды и снизит вероятность приобретения неинфекционных хронических заболеваний.

Используя данные рекомендации, на 90% можно будет избежать неблагоприятного воздействия пищи на здоровье и обрести стройную фигуру.

Здоровье и красота. Эти два понятия неразрывно связаны друг с другом. Нельзя мечтать о красоте, пренебрегая правилами здорового образа жизни. Ведь красота является результатом хорошего здоровья. Многие задумываются о своей фигуре, хотят похудеть, и это правильно.

Пятый рецепт здоровья – закаливание. Закаливание – это система процедур, которые повышают сопротивляемость организма неблагоприятным воздейст​виям внешней среды, способствуют выработке условно рефлекторных реакций терморегуляции с целью ее совершенствования. Закаливание – это своего рода тренировка защитных сил организма, их подготовка к своевременной мобилизации. Некоторые путают понятия "закаливание" и "моржевание". Но это – ошибка.

Вопрос классу: Как вы думаете, что является основным средством закаливания?

Учащиеся: Вода.

Классный руководитель: Конечно, вода. С ее помощью можно совершать обтирания, обливание, купание, принимать контрастный душ. Хождение в теплое время босиком по траве – это тоже вид закаливания. В сочетании с физическими упражнениями эффективность закаливающих процедур повышается.

Шестой рецепт здоровья – полноценный сон. Полноценный сон – не только необходимое условие здорового существования, но и показатель здоровья. "Идеальным" сном следует считать такой, при котором процесс засыпания протекает быстро, а его продолжительность и глубина достаточны для обеспечения хорошего самочувствия и бодрости после пробуждения.

Однако ученые бьют тревогу – с каждым годом число людей, которые по ночам не могут уснуть, растет! Поэтому я хочу дать вам несколько советов для того, чтобы вы быстро засыпали и хорошо отдохнули за ночь.

1. Придя домой после напряженного дня, съешьте легкий ужин. Всем известно, что плотный ужин помешает сну, и вы проворочаетесь всю ночь. После ужина должно пройти не менее 3-х ч, прежде чем вы ляжете спать. 

2. Ни в коем случае не пейте тонизирующие напитки (чай, кофе, апельсиновый сок), поскольку они действуют возбуждающе на нервную систему, и сон как рукой снимет. 

3. После ужина займитесь любимым делом, хотя бы полчаса. Посмотрите телевизор, почитайте книгу, послушайте музыку и просто расслабьтесь. 

4. Ложиться желательно не позднее 22 ч. 

5. Чем меньше одежды – тем лучше сон. 

6. В спальне обязательно должен быть свежий воздух. 

И помните древний афоризм: "Спокойная совесть – это лучшее снотворное".

Бережное отношение к здоровью необходимо активно воспитывать в вашем возрасте. Однако нередко молодые люди нарушают элементарные правила гигиены быта, режим питания, сна и др.

Так, после проведения опроса учащихся выяснилось, что:

· 27% студентов уходят на занятия без завтрака. В этом случае учебные занятия проходят при снижении работоспособности; 

· 87% – ложатся спать в 1–2 ч ночи. Вследствие этого, они не высыпаются, что сказывается на ухудшении умственной деятельности в течение учебного дня; 

· 34% учащихся из-за недосыпания стараются поспать днем 1–3 ч; 

· 62% студентов бывают на свежем воздухе менее 30 мин в день, а 29% – до 1 ч при гигиенической норме 2 ч в день. 

Представляя вам данную информацию, мне хотелось бы, чтобы каждый из вас понимал, что здоровье – это самое большое богатство, которым обладает человек, и помнил, что от вашего образа жизни зависит в т. ч. здоровье и благополучие ваших близких и будущего поколения.

Если вы будете здоровы, то:

· с большей вероятностью подниметесь на более высокую ступень общественной лестницы; 

· сможете беспрепятственно путешествовать, свободно, не задумываясь, перемещаться из одной климатической зоны в другую; 

· вас не будут заботить физические и психические неудобства; 

· ваши дети тоже будут здоровы. 

Подводя итоги нашей встречи, я еще раз хочу обратить ваше внимание на правила сохранения здоровья. Итак, чтобы быть здоровым необходимо:

1. Правильно, разнообразно и сбалансировано питаться. 

2. Быть физически и творчески активным. 

3. Отказаться от курения и употребления алкоголя. 

4. Уметь справляться со стрессами. 

5. Придерживаться правильного режима дня. 

"Я верю, – говорил еще в прошлом столетии великий биолог, иммунолог Илья Мечников – что для каждого человека 120 лет – это должен быть не возраст. Купить здоровье нельзя, его можно только зарабатывать собственными постоянными усилиями. Лишь настойчивая работа над собой позволит каждому сделать себя энергичным долгожителем".

Спасибо за внимание. Берегите себя! Желаю вам крепкого здоровья!

Приложение 3

Игра «Знатоки»

Вступительное слово ведущих…..
Организационный момент деление на 2 команды 
Тур «Аргументы».

Материалы: не нужны. Процедура: проводится в 2 этапа.

На 1 -м этапе командам предлагается в течение 1 - 2 минут придумать и обсудить между собой максимальное количество доводов в пользу отказа от употребления наркотиков.

На 2-м этапе команды располагаются друг напротив друга и договариваются об очередности высказываний. Затем участники противоположных команд по очереди приводят подготовленные доводы. Доводы не должны повторяться, а высказаться должны как можно большее число участников каждой команды. Победившей считается команда, которая привела последний довод.

Система оценки: оценивается количество приведенных доводов, а также добавляются дополнительные баллы за массовость. Если участники выполнили задание очень быстро можно попросить проигравшую команду придумать и провести интересную игру для всех или предложить другое задание по желанию. При этом следует добавить балы за интересную выдумку и победу в проведенной игре.

Тур «Плакат».

Материалы: толстые фломастеры трех цветов, черный фломастер, листы бумаги формата А-2, столы, стулья.

Процедура: задание выполняется в два этапа.

На   1-м   этапе   каждой   команде   предлагается   придумать   и   нарисовать   плакат антинаркотического содержания. При этом участники могут использовать только три цвета и на должны изображать атрибуты, имеющие отношения к употреблению наркотиков (шприцы, иглы, таблетки и т. д.). Для работы отводится 10 минут.

На 2-м этапе каждая команда в течение 2 минут защищает свой проект перед другой командой и ведущими.

Система оценки: 5 бальная, максимум - 5 баллов.

Критерии оценки:  оценивается идея, качество воплощения (эстетичность), защита (оригинальность, понятность), степень включенности в выполнение задания членов команды. Оценку ставят ведущие.

Станция «Письмо другу».

Материалы: авторучки, писчая бумага, столы, стулья, помещение на 40 человек.

Процедура: участникам предлагается сесть за столы, в течение 10-12 минут подумать и записать свои размышления на тему «Я и наркотик. Это реально?». Форма сочинения может быть любой (в том числе и письмо к другу). Ведущие обращают внимание участников на то, что эти записи анонимны и не будут оцениваться. Можно сообщить им, что самые искренние сочинения будут включены в специальную книгу и/или помогут взрослым узнать их истинное, а не «плакатное» отношение к наркотикам.

Система оценки: конкурс не оценивается.
Тур «Блеф - клуб».

 Материалы: карточки с вопросами, призы за правильный ответ.

Процедура: На станции 2 ведущих, каждый из которых работает с одной из двух команд. Команды рассаживаются по - отдельности. Ведущие задают всем командам одинаковые вопросы. За каждый правильный ответ команда получает приз.

Система оценки: количество баллов соответствует количеству правильных ответов. Максимум - 16 баллов.

Варианты вопросов: верите ли Вы, что:

В. Алкоголь - это стимулирующее средство и его употребление ведет к поднятию бодрости духа (нет). 
О. Алкоголь - это депрессант, угнетающий деятельность головного и спинного мозга. В. Зависимость от наркотиков - это просто состояние души (нет)

О. Зависимость от наркотиков может быть как психической (эмоциональной), так и физической.

В. После употребления управлять машиной опасно, а после курения марихуаны - вполне безопасно (нет).

О. исследования показывают, что навыки управления автомобилем ухудшаются на период 4-6 часов после выкуривания одной сигареты с марихуаной. Есть авторы, которые утверждают, что пик нарушения приходится на момент исчезновения первых признаков наркотического опьянения.

В. Впервые пробуя наркотики, подростки обычно достают их у незнакомых людей, которые старше их по возрасту (нет).

О. Обычно подростки получают наркотики для первой пробы от своих друзей.

В. Если Вы хотите протрезветь, то чашка горячего свежего кофе, свежий воздух или холодный душ помогут (нет).

О. Хотя ощущение, что Вы протрезвели, действительно возникает, количество алкоголя в крови существенно не меняется, и на самом деле скорость реакций, внимание и поведение будут как у пьяного человека.

В. Опьянение от пива легче, чем опьянение от водки (нет).

О. Все спиртные напитки (пиво, вино, водка) содержат алкоголь, и следовательно, эффект от них равнозначный.

В. Марихуана помогает увеличить творческий потенциал и стимулирует учебу (нет).

О. Марихуана снижает способность сосредоточиться и, поэтому, мешает учебе.

В. Когда беременная женщина употребляет спиртные напитки или наркотики, это влияет на здоровье ее будущего ребенка (да).

О. Алкоголь и наркотики, которые употребляет беременная женина, проникают через плаценту в кровь ребенка.

В. Люди не умирают от алкогольного отравления (нет).

О. Люди умирают как от чрезмерной дозы алкоголя, так и от его суррогатов.

В. Марихуана вызывает привыкание (да).

О. Марихуана - это наркотик, который вызывает привыкание.

В. Следы употребления марихуаны могут быть обнаружены в организме человека в течение одной недели после выкуривания одной порции (да).

О. Следы употребления марихуаны могут быть обнаружены в организме человека в течение одной недели после выкуривания одной сигареты.

В. Подростки, которые начинают употреблять алкоголь до 15 лет, подвергаются в два раза большему риску, чем те, кто попробовал алкоголь, будучи взрослыми (да).

О. Исследования показали, что если человек начинает употреблять алкоголь до 15 лет, то он подвержен большему риску, столкнуться с проблемой наркомании

В. Если людям нравиться само состояние опьянения, то существует большая вероятность того, что они станут алкоголиками (да).

О. Человек, не чувствующий опасности, не готов к принятию правильного решения.

В. Для того, чтобы согреться, можно выпить рюмку алкоголя (нет).

О. Употребление алкоголя вызовет расширение кровеносных сосудов на поверхности кожи, и, хотя это дает ощущение тепла, организм при этом, быстро теряет тепло, что приводит к переохлаждению тела.

Тур «Закон и наркотики».

Материалы: карточки с вопросами.

Процедура: на станции двое ведущих проводят викторину на знание законов, регулирующих ответственность за действия с наркотиками. Ведущий задает вопрос обеим командам одновременно. Отвечает команда, первой поднявшая руку. Всего предъявляется 6 вопросов.

Система оценки: оценивается полнота ответа, а за дополнения к ответу команде начисляется дополнительно 0,5 балла. Вопросы:

1 .В. Свод законов, регулирующих какую - либо стону жизни, принято называть Кодексом. К какому из кодексов, существующих в системе прав, относятся законы, регламентирующие права и ответственности людей в вопросах обращения с наркотическими веществами.

О. С 1 января 1997 года вступил в силу новый Уголовный кодекс РФ. В главе 25 «Преступления против здоровья населения и общественной нравственности» имеется несколько статей, определяющих наказание за действия, связанные с наркотическими и психотропными веществами (ст. 228 -231)

 2. В. За какие действия с наркотиками на основании закона устанавливается ответственность.

О. Ответственность наступает за:

- хищение,

- вымогательство,

- незаконное изготовление с любой целью,

- незаконное приобретение с любой целью,

- незаконное хранение с любой целью,

- незаконную транспортировку (перевозку, пересылку и т. д.),

- незаконное культивирование запрещенных к возделыванию растений, содержащих наркотические вещества,

- склонение к употреблению наркотических или психотропных веществ,

- организация или содержание притонов для употребления запрещенных веществ,

- незаконная выдача или подделка рецептов.

3. В. При определении меры наказания важным фактором является количество наркотического вещества, обнаруженного у подозреваемого.

О. Может. Марихуана высушенная - 0,1 - 500 г. Марихуана не высушенная - 0,5 - 2500 г. Героин - до 0,005 г.

4. В. С какого возраста наступает уголовная ответственность за по статьям, определяющим наказание за действия с наркотиками.

О. с 16 лет, но с 14 лет - за хищение или вымогательство наркотических или психотропных веществ.

5. В. Иногда потребители или те, кто пробовал наркотики, «просто рассказывают» в компании о своих «классных» ощущениях и действиях после употребления наркотиков. Может ли этот «рассказчик» быть привлечен к уголовной ответственности?

О. Может, если в результате таких «бесед» найдутся «последователи». В этом случае, такие действия могут быть квалифицированы как склонение к употреблению наркотиков. За такие действия ст. 230 предусмотрено:

- ограничение свободы до 3-х лет, либо арест на 6 месяцев, либо лишение свободы от 2 до 5 лет;

- лишение свободы на срок от 3 до 8 лет, если «последователем» оказался несовершеннолетний; или если эти действия совершались группой лиц по предварительному сговору или организованной группой; или совершались неоднократно; или с применением насилия или угрозы его применения; или в отношении двух и более лиц;

- лишение свободы на срок от 6 до 12 лет, если все вышеперечисленные действия повлекли по неосторожности смерть потерпевшего или иные тяжкие последствия.

6. В. Есть ли законы, которые не наказывают, а наоборот защищают и обеспечивают помощь людям, попавшим в беду, связанную с наркотиками?

О. да, есть. По ст. 228 УК РФ лицо, добровольно сдавшее наркотическое вещество и активно содействующее раскрытию и пресечению преступлений, освобождается от наказания за это преступление. 
8 января 1998 года принят Закон РФ «О наркотических средствах и психотропных веществах», в котором, определяется порядок лечения наркотической зависимости. По этому закону государство гарантирует больным наркоманией оказание бесплатной наркологической помощи.

РЗ: Ведущим необходимо проверить информацию, т. к. периодически формулировка статей и другие детали подвергаются пересмотру.
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