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Загальноосвітня школа І-ІІ ступенів № 21
Торецької міської ради

Донецької області

                  Проект 

«Ми за здоровий спосіб життя» 
Підготували
учні 7 класу
ЗОШ І-ІІ ступенів №21
Керівник проекту:
Волкова Наталія Павлівна
2016 р.
            Актуальність проекту полягає в тому, що однією з основних складових систем підготовки учнівської молоді є формування здорового способу життя. Здоров’я молодого покоління – один з найголовніших пріоритетів системи освіти. Здоров’я дітей – найбільша турбота і найсокровенніша мрія батьків. Чому ж ми, на жаль, не можемо похвалитися здоров’ям нації?

                     Обираючи цю тему проекту, ми хочемо, щоб діти дізналися, що рівень здоров’я кожної людини залежить від рівня її загальної культури; хворобливість підлітків зростає і починається саме з таких неформальних порушень здорового способу життя, ця проблема турбує не тільки дорослих, але й самих дітей.


Пропонований проект дає змогу  врахувати творчі здібності учнів і особисту мотивацію, відповідально підійти до розв’язання поставленої проблеми й дотримуватися здорового способу життя. Також проект дає можливість допомогти молодій людині увійти в доросле життя, зрозуміти його цінність, усвідомити себе часткою того життя, яке дали  батьки. Лише у випадку,  коли  кожна людина піклуватиметься  про своє здоров’я, можна прийти до здорової нації. 
             Мета проекту: розширити знання школярів з пропонованої теми, включаючи загальний розвиток учнів та знання із зазначених навчальних предметів; учити практично впроваджувати одержані знання в життя; формувати культуру здорового способу життя та необхідність збереження як власного здоров’я, так і навколишнього середовища.
             Завдання проекту: опрацювати теоретичний матеріал з даної теми, зібрати фольклорний матеріал та афоризми, взяти  участь в акціях, спрямованих на вироблення навиків здорового способу життя, підготувати й прочитати лекції, виступ агітбригади, провести анкетування, презентації, конкурси малюнків, плакатів, виготовити пам’ятки та буклети, створити таблицю доцільного поєднання харчових продуктів.
                                             Характеристика проекту

За кінцевим результатом: інформаційний.
За тривалістю: довготривалий. 
За характером контактів: внутрішній 
Учасники: 

1.Учні 7-9 класів
2.Педагог-організатор.
Співучасники проекту:

1.Медична сестра.

2.Практичний психолог.

3.Вчитель біології.

4.Вчитель фізкультури.

5.Вчитель основ здоров’я.

Термін реалізації проекту

Початок: 1 вересня 2015р.
Закінчення: 23 лютого 2016 р.

             Очікувані результати: розуміти, що головною цінністю кожного цивілізованого суспільства, яке керується принципом гуманізму, є здоров’я і людське життя, намагатися дбати про нього й робити все можливе для його збереження; уміти отримувати й аналізувати інформацію; формувати обґрунтовані та критичні висновки по суті проблеми; використовувати різноманітні  джерела; розвивати логічне мислення та творчість; працювати в групі; розробляти свої сценарії та презентувати їх; давати оцінку своїм досягненням; уміти відстоювати свою думку й захищати себе.
             Навчальні предмети: система виховної роботи в школі в комплексі з навчальними дисциплінами: основи здоров’я, біологія, фізична культури

             Оцінювання знань та вмінь:  усне обговорення результатів роботи в групах; самооцінювання та колективне оцінювання.

                                         Опис проекту  

Робота над проектом допомогла виявити проблеми шкільної молоді, побачити її ставлення до шкідливих звичок; з’ясувати, як дотримуються учні здорового способу життя. Кожен учень займався пошуком інформації для доповіді, яку потім разом об’єднували в одне ціле, працювало чотири групи. До кожної групи входив комп’ютерник, дослідник і керівник, які шукали інформацію за заданою темою, робили висновки, визначали порушення ведення здорового способу життя; комп’ютерно і естетично все оформляли. 
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               Передумовою роботи над проектом «Ми за здоровий спосіб життя» стала акція «Приєднайся до нас».

Рис. 1 Емблема акції
Вона була проведена в навчальному закладі з метою пропаганди здорового способу життя серед школярів. Учням пропонувалося виявити своє ставлення до даної теми, створивши агітаційні плакати. 
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                                     Рис. 2 Підготували  учні  7 класу

          Учням прочитана лекція про шкідливість нікотину, алкоголю та наркотичних речовин 
Саме з цього розпочалася робота над даним проектом, оскільки діти виявили бажання поглибити свої знання з даної проблеми. 

 Учні школи провели агітаційний захід «Сім складових здоров’я»,  закликали учнів до ведення здорового способу життя .

  З метою відзначення Всесвітнього та Всеукраїнського дня боротьби з туберкульозом в нашій школі  проведені  заходи та навчання учнівської молоді санітарної грамотності у протидії туберкульозу, в ході яких учні, розподіливши обов’язки по групах, готували презентації , буклети , пам’ятки, брали участь у конкурсі малюнків, провели виховний захід «Знай ворога в обличчя», на якому учні

розповідали про туберкульоз, його ознаки, шляхи поширення, пояснювали причини захворювання на туберкульоз, обґрунтовували способи профілактики, доводили важливість дотримання норм здорового способу життя. Виховний захід супроводжувався презентаціями, підготовленими окремо визначеними групами учнів. Після закінчення всі присутні отримали буклети та пам’ятки. 
Не обминули увагою учасники проекту і проблему СНІДу, адже Україна вважається країною з низькою інфікованістю вірусом, її середовище характеризується високим рівнем поширеності, й вірус може розповсюджуватися швидко, особливо серед молоді.
Одним із чинників порушення здорового способу життя є шкідливі звички, такі, як куріння, алкоголь та наркотики,  які поширені серед дорослих, підлітків та дітей. І тому учасники проекту не пройшли стороною цієї болючої теми усього суспільства. Вони працювали з різними джерелами поділившись на групи, малювали малюнки , шукали  афоризми, прислів’я та приказки, які розкривають зі всіх сторін сутність понять здоров’я і здорового способу життя, показують важливість для щасливого здорового життя, душевної рівноваги (здоровий дух і здоров’я), правильного режиму праці і відпочинку, дотримання особистої гігієни, раціонального харчування, оптимальної рухової активності, загартування. Враховуючи важливість даної інформації, активом учнівського самоврядування проведено акцію «Спасибі! – Ні!». Учасники цієї акції висловлювали свої думки і відображали їх у вигляді малюнків , плакатів, буклетів, проводили лекції.  
Проведено також   анкетування серед учнів нашого закладу за таким зразком:
      Анкетування «Здоров’я і поведінкові орієнтації молоді»
1. Чи пробували ви коли-небудь курити?

А) так – 77% учнів        Б) ні – 23% учнів
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2. Як часто ви курите в даний час?
А) щодня – 9 %;   Б) декілька разів на тиждень – 6 %;  В) менше одного разу на тиждень – 6 %.
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3. Як часто, в даний час, ви вживаєте алкогольні напої? 
А) щодня – 0%   Б) кожен тиждень – 12%    В) кожен місяць  - 7 %   

Г) рідко – 53 %   Д) ніколи – 28 %
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4. Чи перебували ви коли-небудь в стані алкогольного сп’яніння?
А) ніколи – 37%  Б) так, один раз – 27%  В) так, 2-3 рази  - 18 %   

Г) так, 4-10 разів – 18 %   
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5. Чи вживали ви коли-небудь наркотичні речовини?

А) ніколи – 100%
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6. На скільки ви добре інформовані про небезпеку, яку завдають шкідливі звички?

А) добре інформовані – 89%  Б) не дуже добре – 11%

7. Чи володієте ви достатньою інформацією з проблеми ВІЛ/СНІДу?
А) так – 88%   Б) ні – 5 %     В) мені це не потрібно – 7 %
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Складові здорового способу життя містять різноманітні елементи, що стосуються всіх сфер здоров’я – фізичної, психічної, соціальної і духовної. Найважливіші з них – харчування. Це  поняття розглядається не тільки утилітарно, як засіб ліквідації почуття голоду, або мінімальної підтримки життєдіяльності організму, воно включає забезпечення широким верствам населення доступу до споживання якісної питної води, необхідної кількості вітамінів, мікроелементів, протеїнів, жирів, вуглеводів, продуктів підвищеної біологічної цінності, спеціальних продуктів і харчових добавок тощо, що поліпшує стан здоров’я і протидіє природному процесу старіння. 
Із курсу біології ми знаємо, що різні поживні речовини їжі в шлунку перетравлюються з різною швидкістю. Окрім того, для перетравлення кожного виду їжі травні залози виділяють травний сік зі специфічним набором ферментів – «молочний сік», «м’ясний сік», «хлібний сік». Важливо пам’ятати, що домінуючим соком є сік, необхідний для перетравлення м’яса і страв з м’ясом. Такий сік виділяється в першу годину травлення змішаної їжі. Хліб  перетравлюється у другу чергу, а молоко – в останню. Окрім того, при споживанні змішаної їжі вся енергія спрямовується на найважчу «ділянку» - 
на перетравлення м’яса, а інші продукти в цей час чекають своєї черги, псуються. Тому подібне поєднання продуктів є шкідливим для здоров’я. Учасники  проекту  розглянули і довели основні правила системи роздільного харчування та подали у вигляді таблиці «Доцільне і небажане поєднання харчових продукті.
                                                          ВИСНОВКИ
Учасники проекту збирали  статистичні дані щодо проблеми здорового способу життя, опрацювали  теоретичний матеріал з даної теми, зібрали прислів’я, приказки та афоризми. Для проведення інформаційно-освітньої роботи  молодь закладу періодично залучалась до  участі в акціях, спрямованих на вироблення навиків здорового способу життя. Школярам прочитані лекції з даного питання, їх увазі пропонувався виступ агітбригади, проводились анкетування, презентації. Частина учнів взяли активну участь в конкурсах малюнків, плакатів. Щоб показати рівень обізнаності з факторами, що зміцнюють та послаблюють здоров’я   виготовлялись пам’ятки та буклети, створено веб-сайт. При допомозі медпрацівника розроблено таблицю доцільного поєднання харчових продуктів.

Завдання Проекту в основному виконано, в результаті чого його учасники прийшли до висновку, що здоровий спосіб життя – це запорука здоров’я людини і нації.
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Додаток                                           

                                                                    ПЛАН ЛЕКЦІЇ
1. Шкідливість куріння

2. Алкоголь і алкоголізм, їх шкідливий вплив

3. Проблема наркоманії

1. Шкідливість  куріння

           Що таке тютюн? Тютюн — це однорічна рослина з родини пасльонових,

висушені листки якої після спеціальної обробки подрібнюють і

використовують для куріння. До складу листків тютюну входять такі

речовини як нікотин, білки, вуглеводи, органчні кислоти, смоли і ефірні

олії. Основна особливість тютюну, завдяки якій він відрізняється від

інших рослин родини пасльонових, — вміст нікотину.

            Нікотин — одна з найсильніших рослинних отрут, основна складова частина тютюнового диму. У чистому вигляді це безбарвна оліїста рідина

неприємного запаху, гірка на смак. Вона добре розчиняється у воді,

спирті, ефірі й легко проникає крізь слизові оболонки порожнини рота,

носа, бронхів, шлунку.

         Давно вже став звичним плакат — "Крапля нікотину вбиває коня!" Ми частоне задумуємося над змістом цих слів. Але ж таки справді вбиває! Велика гарна тварина падає від краплини страшної отрути. Дуже чутливі до

нікотину птахи, ссавці а також риби і земноводні. Наприклад, якщо

змочити кінчик скляної палочки нікотином і доторкнутися нею до дзьоба

горобця, то він загине. Також краплина нікотину призводить до загибелі

всіх риб в акваріумі.

         Смертельна доза нікотину для людини — 50-70 мг (1 мг на кілограм маситіла). Відомо, що кількість нікотину, який надходить із тютюнового димув організм, становить приблизно 1/25 вмісту його в тютюні. Важливе

значення має те, як часто роблять затяжки під час куріння. Людина дістає

смертельну дозу нікотину. Викурюючи 20-25 сигарет на день.

         Отруйність нікотину відчув кожний, хто взяв у рот першу в житті

сигарету. Ніхто не може докурити першої сигарети до кінця. Цьому

заважають запаморочення й нудота, а часом і ще неприємніші відчуття,

такі як інтенсивне слиновиділення, шум у голові, головний біль,

серцебиття, загальна слабкість, трестіння рук, блювання, пронос. У
тяжких випадках людина непритомніє. Поступово організм пристосовується

до нікотину і куріння не викликає таких неприємних відчуттів. Хоча

отруєння організму триває, але довго воно ніяк не виявляється.

Шкідлива дія тютюну не обмежується нікотином. До складу тютюнового димублизько 30 отруйних речовин: аміак, синильна кислота, чадний газ та ін.

            Тютюновий дим, який вдихає курець, насамперед потрапляє у верхні

дихальні шляхи, а потім — у трахею та легені. Під впливом тютюнового

диму відбувається хронічне подразнення слизової оболонки гортані,

розвивається запалення голосових зв'язок, вони потовщуються, грубішають.

Це призводить до зміни тембру голосу (грубий голос курця), що особливо

помітно в молодих жінок. Внаслідок подразнення слизової оболонки бронхів і трахеї тютюновим димом розвивається їх хронічне запалення (бронхіт і трахеїт). Тому курці частіше хворіють на запалення легень, туберкульоз,
захворювання у них мають тяжкий перебіг.

        Куріння — соціальне лихо. Через нерозуміння, сліпе наслідування моди,

дорослих, ровесників підліток починає курити — спочатку робить одну

затяжку, викурює одну сигарету, а потім тягнеться до лиховісної пачки

знову і знову. І так куріння стає звичкою. А почати куріння набагато

легше, ніж покинути. Отож, краще не починати.
2. Алкоголь і алкоголізм, їх шкідливий вплив

         Якщо в людини знижений самоконтроль та недостатній рівень культури,

вживання алкогольних напоїв може стати системним, а доза спожитого

алкоголю надмірною. Це зумовлює уявні комплекси негативних наслідків.

Найтиповіші серед них – формування алкогольної залежності, а далі

паталогічних змін в усіх органах тіла людини. Це сприяє розвиткові

тяжкого і небезпечного захворювання – хронічного алкоголізму. Ця хвороба

руйнує особистість, опускає людину на “дно” і призводить до загибелі.

        Втрачена особистість, опускає людину на “дно” і призводить до загибелі. Близько 5% підлітків, які  почали вживати алкоголь у цьому віці,

закінчують життя у психічних лікарнях, наркологічному диспансері, або

“на вулиці”. Вирватись з цього виру дуже важко. Значно легше в нього не

потрапити. І це залежить від самої людини, від її переконань,

світогляду.

         У травній системі алкоголь швидко всмоктується в кров і розноситься

до клітин головного мозку. Це проявляється збудженням, радісним настроєм

(ейфорією, балакучістю, тощо). Людина втрачає почуття самоконтролю, сорому, стає брутальною і може здійснити такі вчинки, які, перебуваючи у тверезому стані, ніколи не зробила б.

          Давно помічено, що люди, які мають згубну звичку до спиртного,

частіше за інших хворіють на різні застудні хвороби органів дихання,

тому, що алкоголь ослаблює опірність організму. Дуже поширена думка про корисність алкоголю як засобу, який підвищує апетит. Дійсно після вживання спиртних напоїв збільшується виділення шлункового соку, і в більшості випадків покращується апетит.

           Проте, це може спостерігатися тільки спочатку, поки організм не

перевантажений алкогольною отрутою. Системне вживання алкоголю

призводить до того, що шлунковий сік, стимульований алкоголем, він

подразнює слизову оболонку шлунка і призводить до гастриту. Водночас з

розвитком гастриту, порушується функція підшлункової залози, що

призводить до панкреатиту.

          Також зловживання алкоголем призводить до виразкової хвороби

шлунка і дванадцятипалої кишки, до цирозу печінки та інших захворювань.
           Вживання і зловживання алкогольними напоями особливо небезпечне

в дитячому, підлітковому віці, коли ще не завершилося формування

організму, у цей період у печінці відсутній спеціальний фермент –

алкоголь - дрідногеназа, який розщеплює етиловий спирт на прості

нетоксичні сполуки. Ось чому вживання дитиною навіть незначної кількості

алкоголю може призвести до дуже небезпечних наслідків.
3. Проблема наркоманії

          За даними опитувань п’ята частка  молодих людей знайомі з дією

наркотиків. Але за рік кількість  молоді, що вживає наркотики зросла

майже на  6% . Серед учнів ПТУ і студентів ВНЗ цей відсоток ще більше

(8,9%  і  11,5%,  відповідно). Поясненням може бути те, що наркотики, як

дороге задоволення, більш доступні  забезпеченішим і самостійним

(порівняно зі школярами) студентам. 

            Аналіз показників у гендерному розрізі показує, що хлопці частіше, ніж дівчата пробавляються наркотиками. При цьому,  порівняно з минулим

роком,  відзначається збільшення числа юнаків, що захоплюються

наркотиками на 9,1%,   дівчат на 2,1%  .

          В місті молоді люди вживають наркотики  вдвічі частіше, ніж на селі ,

при цьому в обох типах поселень зафіксовано збільшення числа молодих

людей, що вживають наркотики. 
          Найістотнішими причинами вживання наркотиків є цікавість, бравада,

прагнення до незвичайних відчуттів, вплив оточення.  При цьому стає

очевидним, що цікавість підігрівається більш “досвідченими” товаришами і

доповнюється власною самовпевненістю та наївністю початківця. Бажання

випробувати незвичайні відчуття, спробувати щось, про що знають інші,

підсилюється  прагненням бути як усі, не виглядати білою вороною.

Сприятливою умовою при цьому є відсутність батьківського контролю за

життям і дозвіллям дитини. 

Додаток

                                                   Сценарій виступу агітбригади 
    Мета: з метою формування здоров'язберігаючої компетентності пропагувати здоровий спосіб життя, попереджувати шкідливі звички. 

Формувати свідоме ставлення до власного здоров'я й усвідомлення особистої відповідальності за нього. 

Учні всі разом промовляють девіз: 

Будемо здоровими! 

Будемо красивими! 

Будемо веселими! 

І завжди щасливими! 

Всі: МИ 

Агітбригада «Молодь за майбутнє» 

Всі: МИ 

Ті, хто за здоровий спосіб життя. 

Всі: МИ 

Ті, хто сміливо крокує без обтяжень. 

Всі: МИ 

Ті, що цінують працю. 

Всі: МИ 

Ті, що обирають волю, силу, наснагу, здоровий глузд. 

Всі: МИ 

Сьогодні вам розкажемо, покажемо, доведемо, що основна цінність людини – це здоров’я. 

Всі: МИ 

Відкинемо геть: куріння, алкоголізм, наркоманію, СНІД, токсикоманію. 

Всі: МИ 

Закликаємо до здорового способу життя. 

Наш девіз: 

Ми, молодь, нації надія. 

Одна на всіх у нас є мрія. 

Щоб результату досягти 

Шкідливим звичкам скажем : «НІ!» 
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