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Äîðîãîé äðóã! 

Â ýòîì ãîäó òû ïðîäîëæèøü èçó÷àòü ïðåäìåò «Îñíîâû 
çäîðîâüÿ». Íà óðîêàõ è ñàìîñòîÿòåëüíî ñ ïîìîùüþ 
ó÷åáíèêà òû ñìîæåøü ðàñøèðèòü ñâîè çíàíèÿ î çäîðîâüå 
÷åëîâåêà è áåçîïàñíîñòè æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Òû 
óçíàåøü î ñîñòàâëÿþùèõ çäîðîâüÿ, î òîì, êàê âåñòè 
ñåáÿ â îïàñíûõ ñèòóàöèÿõ, êàê äîñòè÷ü öåëè, êàê ðàç-
âèâàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè, è ìíîãîå äðóãîå. 

Èçó÷àé âíèìàòåëüíî ìàòåðèàë, îòâå÷àé íà âîïðîñû, 
âûïîëíÿé ïðàêòè÷åñêèå ðàáîòû, îòãàäûâàé çàãàäêè 
è ðåáóñû. Îáðàùàé âíèìàíèå íà íîâûå òåðìèíû, ïðèâå-
äёííûå â «Ñëîâàðèêå». Åñëè òåáå ÷òî-òî íåïîíÿòíî èëè 
åñëè æåëàåøü óçíàòü áîëüøå, ïîëüçóéñÿ äîïîëíèòåëüíîé 
ëèòåðàòóðîé – ñëîâàðÿìè, ýíöèêëîïå äèÿìè è ò. ä., 
îáðàùàéñÿ çà ïîìîùüþ ê âçðîñëûì. 

Â ó÷åáíèêå èñïîëüçîâàíû òàêèå óñëîâíûå îáîçíà÷å-
íèÿ:

 – îòâåòü íà âîïðîñ, âûïîëíè çàäàíèå;

 – ïðàêòè÷åñêàÿ ðàáîòà;

 – ðàáîòà â ïàðàõ, ãðóïïàõ;

 – âûïîëíè âìåñòå ñ ðîäèòåëÿìè;

 – îòãàäàé çàãàäêó;

 – äëÿ ëþáîçíàòåëüíûõ;

 – äîïîëíèòåëüíûé ìàòåðèàë.
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Ó×ÈÒÅÑÜ, ÄÐÓÇÜß!

Âåñёëûå êàíèêóëû îñòàëèñü ïîçàäè,
Ó÷ёáà èíòåðåñíàÿ çîâёò âàñ âïåðåäè.
«Àçû» çäîðîâüÿ âìåñòå ïðîäîëæèì ïîñòèãàòü,
×òîá íèêîãäà íå âèäåòü âàì áîëüíè÷íóþ êðîâàòü.

Ïîãîâîðèì, êàê íóæíî ñ ðåáÿòàìè äðóæèòü,
Çäîðîâüå êàê áåðå÷ü è â æèçíè íå òóæèòü.
Êàê ìû âåçäå è âñþäó âñòðå÷àåìñÿ ñ ðåêëàìîé, 
Êàêèå âàì òðàäèöèè ïðèâèëè ïàïà ñ ìàìîé.

×òî íóæíî, ÷òîáû öåëü äîñòèãíóòà áûëà,
Êàê âàæíî äåëàòü ëþäÿì õîðîøèå äåëà.
Î ïðàâèëàõ äîðîæíûõ ïîãîâîðèì ìû òîæå,
Î òîì, ÷òî âàøà æèçíü âñåãî-âñåãî äîðîæå. 

Îëüãà Ãíàòþê
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ÖÅÍÍÎÑÒÜ È ÍÅÏÎÂÒÎÐÈÌÎÑÒÜ
ÆÈÇÍÈ È ÇÄÎÐÎÂÜß ×ÅËÎÂÅÊÀ

Ïðèõîäèëîñü ëè òåáå çàäóìûâàòüñÿ íàä òåì, ÷òî 
äëÿ òåáÿ ñàìîå âàæíîå â æèçíè? Âîçìîæíî, ýòî ñåìüÿ, 
ñïîðò, äðóæáà, îáùåíèå ñ äðóçüÿìè è ò. ä. Âñё, ÷òî âàæ-
íî, çíà÷èìî è ïîëåçíî äëÿ ÷åëîâåêà, íàçûâàþò öåííî-
ñòÿìè.

Êàê òû ñ÷èòàåøü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøåé öåííî-
ñòüþ äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà?

Ñàìîå öåííîå, ÷òî åñòü ó ÷åëîâåêà, – ýòî æèçíü, âåäü 
áåç íåё âñå äðóãèå öåííîñòè íå èìåþò ñìûñëà. Æèçíü 
äàёòñÿ ëèøü ðàç. Ó êàæäîãî îíà ñâîÿ, íå òàêàÿ, êàê ó 
äðóãèõ. Êòî-òî æèâёò áåççàáîòíî, à êòî-òî ñòàëêèâàåòñÿ 
íà ñâîёì æèçíåííîì ïóòè ñî ìíîãèìè òðóäíîñòÿìè è 
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ïðåïÿòñòâèÿìè. Íèêòî íå ìîæåò ïîâòîðèòü ñâîþ æèçíü 
âî âòîðîé ðàç èëè æèçíü äðóãîãî ÷åëîâåêà – îíà íåïî-
âòîðèìà.

Æèçíü òû ïîëó÷àåøü ïðè ðîæäåíèè. Êàê òû åþ 
ðàñïîðÿäèøüñÿ, çàâèñèò îò òåáÿ. Â ëþáîì ñëó÷àå 
æèçíü íóæíî öåíèòü. À ÷òîáû æèòü ïîëíîöåííîé 
æèçíüþ – íàäî áûòü çäîðîâûì. Âåäü çäîðîâîìó ÷åëî-
âåêó ëåã÷å âîïëîòèòü â æèçíü ñâîè æåëàíèÿ è ìå÷òû, 
áûòü óñïåøíûì è äîñòè÷ü ïîñòàâëåííîé öåëè.
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Î öåííîñòè æèçíè è çäîðîâüÿ ãî-
âîðèòñÿ â Îñíîâíîì çàêîíå íàøåãî 
ãîñóäàðñòâà – Êîíñòèòóöèè Óêðàè-
íû, ãäå, â ÷àñòíîñòè, îòìå÷åíî, ÷òî 
÷åëîâåê, åãî æèçíü è çäîðîâüå ïðè-
çíàþòñÿ íàèâûñøåé ñîöèàëüíîé 
öåííîñòüþ.

Ïîìíè: ñàìîå äîðîãîå ñîêðîâèùå, 
êîòîðîå åñòü ó ÷åëîâåêà, –  ýòî æèçíü, 
à ñàìîå öåííîå â æèçíè – çäîðîâüå.

Ðàçãàäàé ðåáóñ

, ,
Ç ÜÄ Å –
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Объясни пословицы и поговорки

• Çäîðîâüå äîðîæå áîãàòñòâà.
• Çäîðîâüå çà äåíüãè íå êóïèøü.
• Çäîðîâüå ÷åëîâåêà – áîãàòñòâî ñòðàíû.

1. Что является важнейшими ценностями для человека?
2. Почему человеку нужно ценить и беречь свою жизнь 

и здоровье?
3. Расскажи, как ты заботишься о своём здоровье.
4. Работа в группах. Подумайте, в каких случаях люди  

рискуют своей жизнью и здоровьем. Приведите при-
меры.

5. Подготовь пословицы и поговорки о ценности жизни и 
здоровья.



10

Î ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÑÒÈ ÆÈÇÍÅÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÈ.
ÁÅÇÎÏÀÑÍÛÅ È ÎÏÀÑÍÛÅ ÑÈÒÓÀÖÈÈ

Óòðîì òû ïðîñûïàåøüñÿ, äåëàåøü çàðÿäêó, èäёøü â 
øêîëó. Â òå÷åíèå äíÿ ïîñåùàåøü ðàçíîîáðàçíûå êðóæ-
êè, ñåêöèè, äåëàåøü ïîêóïêè â ìàãàçèíå, çàíèìàåøü-
ñÿ äîìàøíèìè äåëàìè. À åùё îòäûõàåøü, îáùàåøü-
ñÿ ñ ðàçíûìè ëþäüìè – äðóçüÿìè, îäíîêëàññíèêàìè, 
ðîäíûìè, çíàêîìûìè. Ýòî è åñòü òâîÿ æèçíåäåÿòåëü-
íîñòü.

Æèçíåäåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà ïðîèñõîäèò âî âçàèìî-
äåéñòâèè ñ äðóãèìè ëþäüìè, â îêðóæåíèè ðàçíûõ ïðåä-
ìåòîâ è ÿâëåíèé, êîòîðûå ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé ðàç-
íîîáðàçíûõ ñèòóàöèé: êàê áåçîïàñíûõ, òàê è îïàñíûõ.

Áåçîïàñíàÿ ñèòóàöèÿ – ýòî ñèòóàöèÿ, êîãäà íèêòî è 
íè÷òî íå óãðîæàåò æèçíè è çäîðîâüþ ÷åëîâåêà.

Îïàñíàÿ ñèòóàöèÿ – ýòî ñèòóàöèÿ, óãðîæàþùàÿ  
æèçíè è çäîðîâüþ ÷åëîâåêà. Òàêèå ñèòóàöèè âîçìîæíû 
â ðàçíûõ ñëó÷àÿõ, íàïðèìåð ïðè äîðîæíî-òðàíñïîðò-
íîì ïðîèñøåñòâèè, çåìëåòðÿñåíèè, íàâîäíåíèè, óðàãàíå 
è ò. ä. ×åëîâåê ìîæåò ïðîâàëèòüñÿ ïîä ëёä, íåâçíà÷àé 



11

òðàâìèðîâàòüñÿ, çàáëóäèòüñÿ â ëåñó, ñòàòü æåðòâîé 
ïðåñ òóïíèêà. Äàæå íàõîäÿñü â ñîáñòâåííîé êâàðòèðå 
èëè äîìå, ìîæíî ïîäâåðãíóòüñÿ ðàçíûì îïàñíîñòÿì. 
Ïîæàð, óòå÷êà ãàçà, íåèñïðàâíîñòü âîäîïðîâîäà ìîãóò 
âîçíèêíóòü â ëþáîé ìîìåíò.

×àùå âñåãî îïàñíûå ñèòóàöèè âîçíèêàþò ïî âèíå ÷å-
ëîâåêà – ÷òî-òî íå ïðåäóñìîòðåë èëè çàáûë, íå çàìåòèë 
èëè íå âûïîëíèë, èëè æå ïîòîðîïèëñÿ. Òàê, çàáûë âû-
êëþ÷èòü óòþã – ìîæåò ïðîèçîéòè ïîæàð. Íå âûêëþ÷èë 
ãàç è îñòàâèë êàñòðþëþ íà ïëèòå – ìîæåò ïðîãðåìåòü 
âçðûâ. Ñïåøèë è ïåðåøёë äîðîãó íà êðàñíûé ñâåò ñâå-
òîôîðà – ìîæåò ïðîèçîéòè àâàðèÿ è ÷åëîâåê îêàæåòñÿ 
ïîä êîëёñàìè àâòîìîáèëÿ è ò. ä.

×òîáû ïðåäîòâðàòèòü îïàñíóþ ñèòóàöèþ, íóæíî, âî-
ïåð âûõ, áûòü ïðåäóñìîòðèòåëüíûì. Òàê, íàïðèìåð, òû 
çíàåøü, ÷òî èãðà ñî ñïè÷êàìè 
ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ïîæàðà, 
ïîýòîìó íå íóæíî ñ íèìè 
èãðàòü. Òî åñòü òû ìîæåøü 
ïðåä  âèäåòü îïàñíóþ ñèòóàöèþ.

Âî-âòîðûõ, ïî âîçìîæíî-
ñòè ñëåäóåò èçáåãàòü îïàñ-
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5. Рассмотри и сравни рисунки. В какой квартире можно 
чувствовать себя безопасно?
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6. Вместе с родителями определи места в своей квар-
тире (или доме), где может подстерегать опасность и 
где следует быть особенно осторожными.

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Êàê äåéñòâîâàòü â îïàñíûõ ñèòóàöèÿõ

Îáñóäèòå è ðàçûãðàéòå â êëàññå òàêèå ñèòóàöèè:
1) Ìàëü÷èê ñìîòðèò òåëåâèçîð. Âíåçàïíî èç òåëåâè-

çîðà ïîøёë äûì. Êàê äåéñòâîâàòü?
2) Äåòè íà óëèöå íàøëè ïàêåò ñ êàêèìè-òî âåùàìè. 

×òî èì íóæíî äåëàòü?
3) Äåâî÷êà ïî÷óâñòâîâàëà çàïàõ ãàçà â êâàðòèðå. 

Êàê åé íåîáõîäèìî ïîñòóïèòü?



16

ÑÎÑÒÀÂËßÞÙÈÅ ÇÄÎÐÎÂÜß.
ÔÀÊÒÎÐÛ ÇÄÎÐÎÂÜß

Òû óæå çíàåøü, ÷òî çäîðîâûé ÷åëîâåê õîðîøî ñåáÿ 
÷óâñòâóåò, ó íåãî íîðìàëüíàÿ òåìïåðàòóðà òåëà, êðåïêèé 
ñîí, õîðîøèé àïïåòèò, íè÷åãî íå áîëèò. Ïîêàçàòåëè åãî 
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ – ðîñò, ìàññà òåëà, îêðóæíîñòü 
ãðóäíîé êëåòêè è äð. – â íîðìå.

Êðîìå òîãî, îðãàíèçì çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ïðîòèâîñòî-
èò ðàçíûì áîëåçíÿì. Òàêîé ÷åëîâåê ôèçè÷åñêè âûíîñëèâ, 
ó íåãî âûñîêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, îí õîðîøî âëàäååò 
ñâîèì òåëîì. Ãîâîðÿò, ÷òî îðãàíèçì çäîðîâîãî ÷åëîâåêà 
ðàáîòàåò êàê ÷àñû, òî åñòü ÷ёòêî è ñëàæåííî. Î òàêîì 
÷åëîâåêå ãîâîðÿò, ÷òî îí ôèçè÷åñêè çäîðîâ.

Ïîäóìàé, ìîæíî ëè ôèçè÷åñêè çäîðîâîãî ÷åëîâåêà 
íàçâàòü ïîëíîñòüþ çäîðîâûì, åñëè îí ïîñòîÿííî æàëóåò-
ñÿ íà æèçíü è íå çàìå÷àåò ïðåêðàñíîãî âîêðóã ñåáÿ. Èëè 
ó íåãî ïëîõîå íàñòðîåíèå, îí íåäîâîëåí ñîáîé è îêðóæà-
þùèìè, íå æèâёò â ñîãëàñèè ñ äðóãèìè ëþäüìè è ïî-
ñòîÿííî êîíôëèêòóåò ñ íèìè. Êîíå÷íî æå íåò.

Çäîðîâüå ÷åëîâåêà – ýòî íå òîëüêî åãî ôèçè÷åñêîå 
çäîðîâüå, íî è ïñèõè÷åñêîå, ñîöèàëüíîå è äóõîâíîå.

Ïñèõè÷åñêàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ çäîðîâüÿ ñâÿçàíà ñ ýìî-
öèÿìè, ÷óâñòâàìè, ìûñëÿìè, íàñòðîåíèåì è ò. ä. Ïñè-
õè÷åñêè çäîðîâûé ÷åëîâåê óìååò óïðàâëÿòü ñâîèì ïî-
âåäåíèåì, ìîæåò ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè è ñòðåññû, 
êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ÷óâñòâà è ýìîöèè. Îí ñïîêîåí è 
óäîâëåòâîðёí.

Ñîöèàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ çäîðîâüÿ ïðîÿâëÿåòñÿ âî 
âçàèìîäåéñòâèè ÷åëîâåêà ñ äðóãèìè ëþäüìè. Îíà õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ óìåíèåì ÷åëîâåêà âûñòðàèâàòü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ 
÷ëåíàìè ñåìüè, ðîäíûìè è áëèçêèìè, êîëëåêòèâîì. Äî-
áðîæåëàòåëüíîñòü, òîëåðàíòíîñòü è óâàæåíèå ê ëþäÿì – 
ýòî ïîêàçàòåëè ñîöèàëüíîé ñîñòàâëÿþùåé çäîðîâüÿ.

Äóõîâíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ çäîðîâüÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ 
ñïîñîáíîñòüþ ÷åëîâåêà ñî÷óâñòâîâàòü, ñîïåðåæèâàòü, 
îêàçûâàòü ïîìîùü äðóãèì, äåëàòü äîáðî. Ýòî óìåíèå âè-
äåòü ïðåêðàñíîå â îêðóæàþùåé ñðåäå è â ñåáå, öåíèòü 
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æèçíü è çäîðîâüå, îòâåòñòâåííî îòíîñèòüñÿ ê ñåáå è 
ñâîåé æèçíè, ê îêðóæàþùèì ëþäÿì.

Âñå ñîñòàâëÿþùèå çäîðîâüÿ – ôèçè÷åñêàÿ, ïñèõè÷å-
ñêàÿ, ñîöèàëüíàÿ è äóõîâíàÿ – âàæíû è íåîòúåìëåìû 
äðóã îò äðóãà. Îíè âçàèìîñâÿçàíû è â ñîâîêóïíîñòè îïðå-
äåëÿþò ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Ëþáîå íàðóøåíèå 
îäíîé èç ñîñòàâëÿþùèõ âëå÷ёò èçìåíåíèÿ äðóãèõ ñîñòàâ-
ëÿþùèõ.

Íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà âëèÿþò ðàçëè÷íûå ôàêòîðû: 
óñëîâèÿ æèçíè, òðóäà, ó÷ёáû, êà÷åñòâî ïèòàíèÿ, óðîâåíü 
ìåäèöèíñêîãî îáñëóæèâàíèÿ è ò. ä. Âñå ôàêòîðû îáúåäè-
íÿþò â ÷åòûðå ãðóïïû: îáðàç æèçíè, ñîñòîÿíèå îêðóæàþ-
ùåé ñðåäû, íàñëåäñòâåííîñòü è ñèñòåìà çäðàâîîõðàíåíèÿ.

образ жизни

наследствен-
ность

состояние окружаю-
щей среды

система здраво-
охранения

Èç äèàãðàììû âèäíî, ÷òî çäîðîâüå ÷åëîâåêà áîëüøå 
âñåãî çàâèñèò îò îáðàçà æèçíè, – òû îá ýòîì óæå çíàåøü.

Êàæäîìó ÷åëîâåêó äëÿ ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäî-
ðîâüÿ íóæíî âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Îí âêëþ÷àåò:

• ñîáëþäåíèå ðàñïîðÿäêà äíÿ è ïðàâèë ãèãèåíû; 
• ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì;
• çàêàëèâàíèå è îòñóòñòâèå âðåäíûõ ïðèâû÷åê;
• ïðàâèëüíîå è ïîëåçíîå ïèòàíèå;
• äîáðîæåëàòåëüíîå îòíîøåíèå ê îêðóæàþùèì, 

óìåíèå óïðàâëÿòü ñâîèì ïîâåäåíèåì è ò. ä.
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ýòîé áîëåçíè. Òàêîìó ðåáёíêó íåîáõîäèìî çàáîòèòüñÿ î 
ñâîёì çðåíèè è áåðå÷ü ãëàçà. Íå ïåðåóòîìëÿòü èõ ïðî-
ñìîòðîì òåëåïåðåäà÷ è èãðîé çà êîìïüþòåðîì. Äåëàòü 
óðîêè ïðè äîñòàòî÷íîì îñâåùåíèè, äàâàòü ãëàçàì îò-
äûõ è âûïîëíÿòü ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç. Êàæäûå ïîëãî-
äà ïîñåùàòü âðà÷à-îôòàëüìîëîãà äëÿ ïðîâåðêè çðåíèÿ.

Çäîðîâüå ÷åëîâåêà çàâèñèò è îò äåéñòâóþùåé â ñòðà-
íå ñèñòåìû çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè 
äåëàþò âñё äëÿ ñîõðàíåíèÿ òâîåãî çäîðîâüÿ. Îíè âñåãäà 
ãîòîâû ïðèéòè íà ïîìîùü, åñëè òû çàáîëååøü. Îäíàêî 
ïîìíè, ÷òî çàáîòèòüñÿ î ñâîёì çäîðîâüå ïðåæäå âñåãî 
äîëæåí òû ñàì. Äëÿ ýòîãî ñîîáùè âçðîñëûì, â ïåðâóþ 
î÷åðåäü ðîäèòåëÿì, åñëè òû ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåøü. Âî-
âðåìÿ îáñëåäóéñÿ ó âðà÷åé, äåëàé ïðèâèâêè îò áîëåç-
íåé, âåäè çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Åñëè òû íå áóäåøü 
çàáîòèòüñÿ î çäîðîâüå, òî íèêàêèå óñèëèÿ ìåäèöèíñêèõ 
ðàáîòíèêîâ íå ñìîãóò ãàðàíòèðîâàòü òåáå êðåïêîãî çäî-
ðîâüÿ.

Ðàçãàäàé ðåáóñ

, ,,, ,

ÇÄ É
ÎЫ ÊÎЕ

Объясни высказывания

• Òâîё çäîðîâüå â òâîèõ ðóêàõ. 
• Âåñёëûå ìûñëè – ïîëîâèíà çäîðîâüÿ.

1. Назови составляющие здоровья и охарактеризуй их.
2. Что влияет на здоровье человека? Приведи примеры 

влияния на здоровье человека различных факторов.
3. Работа в парах. Обсудите, что нужно делать для со-

хранения и укрепления здоровья.
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ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Èçìåðåíèå ðîñòà è ìàññû òåëà

1. Ñ ïîìîùüþ âçðîñëûõ èçìåðü è çàïèøè â òåòðàäü 
ñâîé ðîñò è ìàññó òåëà.

2. Ðàññìîòðè òàáëèöû 1 è 2, â êîòîðûõ ïðèâåäåíû 
ñðåäíèå çíà÷åíèÿ ðîñòà è ìàññû òåëà äåòåé òâîåãî âîç-
ðàñòà. Ñðàâíè ñâîè äàííûå ñ òàáëè÷íûìè. Ñäåëàé âû-
âîäû.

Òàáëèöà 1 

Средние значения роста и массы тела мальчиков

Возраст, лет Рост, см Масса тела, кг

8 122–133 22–30

9 127–139 24–33

10 131–144 27–37

Òàáëèöà 2 

Средние значения роста и массы тела девочек

Возраст, лет Рост, см Масса тела, кг

8 121–132 21–30

9 126–139 24–34

10 132–145 27–38
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ÏÈÒÀÍÈÅ È ÇÄÎÐÎÂÜÅ

×òîáû ðàñòè è ðàçâèâàòüñÿ, ïîïîëíÿòü èçðàñõîäîâàí-
íóþ ýíåðãèþ, ÷åëîâåêó íóæíà ïèùà. Ìû ïîëó÷àåì ñ ïè-
ùåé âñå íåîáõîäèìûå äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè âåùåñòâà – 
áåëêè, æèðû, óãëåâîäû, âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùå-

ñòâà.
Áåëêè – ãëàâíûé ñòðîè-

òåëüíûé ìàòåðèàë äëÿ îðãà-
íèçìà ÷åëîâåêà. Èç íèõ îáðà-
çóþòñÿ è ðàñòóò íîâûå êëåòêè. 
Áåëêè ñîäåðæàòñÿ â ïðîäóê-
òàõ æèâîòíîãî è ðàñòèòåëüíî-
ãî ïðîèñõîæäåíèÿ, íàïðèìåð 
ìÿñå, ðûáå, ÿéöàõ, ñûðå, ìî-
ëîêå, ãîðîõå, ôàñîëè è ò. ä.

Æèðû ñíàáæàþò îðãà-
íèçì ýíåðãèåé. Îíè òàêæå 
âàæíû äëÿ óñâîåíèÿ íåêîòî-
ðûõ âèòàìèíîâ.

×åëîâåê ïîòðåáëÿåò æèðû 
êàê æèâîòíîãî (ñàëî, ñëèâî÷íîå ìàñëî, ñìåòàíà, ñûð), 
òàê è ðàñòèòåëüíîãî (îðåõè, ñåìå÷êè è ðàçëè÷íûå ìàñ-
ëà – îëèâêîâîå, ïîäñîëíå÷íîå è ò. ä.) ïðîèñõîæäåíèÿ.

Óãëåâîäû ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì èñòî÷íèêîì ýíåðãèè. 
Èìè íàñ îáåñïå÷èâàþò õëåá, êðóïû, ñàõàð, êàðòîôåëü, 
ìîðêîâü, ñâёêëà, ôðóêòû, ìёä è ò. ä.
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Âèòàìèíû – ýòî âåùåñòâà, íåîáõîäèìûå äëÿ æèçíè, 
ðîñòà è ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà. Îíè òàêæå ïîâûøàþò óñòîé-
÷èâîñòü îðãàíèçìà ê çàáîëåâàíèÿì (ñì. òàáëèöó 1).

Âèòàìèíû â îñíîâíîì ìû ïîëó÷àåì ñ ïèùåé. Èõ íóæ-
íî íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî, íî â ñëó÷àå íåõâàòêè âèòàìèíîâ 
âîçíèêàþò ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ. Íàïðèìåð, íåõâàòêà 
âèòàìèíà D ìîæåò ïîâëå÷ü ðàõèò – çàáîëåâàíèå, ïðèâî-
äÿùåå ê íåïðàâèëüíîìó ôîðìèðîâàíèþ ñêåëåòà; íåõâàòêà 
âèòàìèíà Ñ – ê êðîâîòî÷èâîñòè äёñåí è âûïàäåíèþ çóáîâ.

Âèòàìèííûå ïðåïàðàòû ìîæíî ïðèîáðåñòè â àïòåêå, 
íî ïðèíèìàòü èõ ñëåäóåò òîëüêî ïî íàçíà÷åíèþ âðà÷à, 
ïîñêîëüêó èçëèøåê âèòàìèíîâ íå ìåíåå âðåäåí, ÷åì èõ 
íåõâàòêà.

Òàáëèöà 1

ВИТАМИНЫ

Название Для чего нужны Где содержатся

Витамин A Обеспечивает нормаль-
ное состояние кожи, во-
лос. Нужен для зрения, 
костей

Абрикосы, мандарины, 
морковь, петрушка, сли-
вочное масло, яйца, мо-
локо, рыбий жир

Витамины 
группы В

Для роста и развития. 
Полезны для крови, 
нервной системы, кожи. 
Способствуют усвоению 
питательных веществ

Горох, фасоль, ржаной 
хлеб, мясо, печень, рыба, 
молоко, крупы (гречневая, 
овсяная)

Витамин С Способствует укрепле-
нию иммунитета, защи-
те от простуды, зажив-
лению ран. Полезен для 
кровеносных сосудов

Апельсины, лимоны, киви, 
помидоры, чёрная сморо-
дина, шиповник, крыжов-
ник, лук, болгарский пе-
рец, картофель, капуста

Витамин D Для роста и прочности 
костей, зубов

1) Рыбий жир, лосось, 
яйца, молоко, сливочное 
масло.
2) Образуется в организ-
ме человека под воздей-
ствием солнечных лучей
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Ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà – ýòî êàëüöèé, æåëåçî, éîä 
è ìíîãî äðóãèõ. Òû óçíàåøü î íèõ íà óðîêàõ õèìèè â 
ñòàðøèõ êëàññàõ. Ýòè âåùåñòâà íóæíû äëÿ íîðìàëüíîé 
ðàáîòû êëåòîê. Îíè ó÷àñòâóþò â îáðàçîâàíèè è óêðåï-
ëåíèè êîñòåé, çóáîâ è äð.

Èñòî÷íèêîì ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ äëÿ îðãàíèçìà 
÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ ïðîäóêòû ïèòàíèÿ (ñì. òàáëèöó 2).

Òàáëèöà 2

МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Название Для чего нужны Где содержатся

Кальций Для прочности костей и 
зубов

Молоко, молочные про-
дукты, орехи, рыба

Железо Для обеспечения про-
цесса кроветворения

Печень, мясо, желтки 
яиц, фасоль, персики, 
абрикосы

Йод Для нормальной рабо-
ты щитовидной железы

Морская капуста, йоди-
рованная соль

×åëîâåêó, êðîìå áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ, âèòà-
ìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ, íóæíà âîäà. Åñëè áåç 
ïèùè ÷åëîâåê ìîæåò ïðîæèòü íåñêîëüêî íåäåëü, òî áåç 
âîäû – ëèøü íåñêîëüêî äíåé. Îäíàêî è íåõâàòêà, è èç-
ëèøåê åё ïîòðåáëåíèÿ âðåäíû äëÿ îðãàíèçìà.

Âîäà âõîäèò â ñîñòàâ âñåõ êëåòîê è òêàíåé îðãàíèçìà. 
Òåëî ÷åëîâåêà áîëüøå ÷åì íà äâå òðåòè ñîñòîèò èç âîäû. 
×åëîâåê òåðÿåò âîäó ñ ïîòîì, ìî÷îé è ò. ä., ïîýòîìó íóæ-
íî âîñïîëíÿòü èçðàñõîäîâàííîå êîëè÷åñòâî æèäêîñòè. 
Âîäà ïîñòóïàåò â íàø îðãàíèçì, êîãäà ìû ïüёì îáû÷íóþ 
âîäó, êîìïîò, óçâàð, ÷àé, êàêàî, ñîê, ìîëîêî, êåôèð, åäèì 
ñóï, áîðù, îâîùè è ôðóêòû, à òàêæå ñ äðóãèìè ïðîäóêòà-
ìè. Áîëüøå âñåãî âîäû ñîäåðæèòñÿ â îâîùàõ è ôðóêòàõ. 
Òàê, àðáóç è îãóðåö ïî÷òè ïîëíîñòüþ ñîñòîÿò èç âîäû. 
Îäíàêî âîäà åñòü è â õëåáå, è â êîòëåòàõ, è â ðûáå. Â îäíèõ 
ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ âîäû áîëüøå, â äðóãèõ – ìåíüøå. 
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Ëåòîì è ïîñëå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê îðãàíèçì òðå-
áóåò áîëüøåãî êîëè÷åñòâà âîäû. Ïîäóìàé ïî÷åìó.

Âîäà – öåííûé äàð ïðèðîäû. Äëÿ æèâûõ îðãàíèç-
ìîâ íóæíà ÷èñòàÿ âîäà. Áåðå÷ü âîäó – çíà÷èò áåðå÷ü 
çäîðîâüå è æèçíü. Êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí áåðåæíî îò-
íîñèòüñÿ ê âîäå è íå ðàñõîäîâàòü åё çðÿ.
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Для любознательных

ЗАЧЕМ ВОДУ ПЬЮТ?

Вот опять простой вопрос. Такой простой, что, кажется, 
и спрашивать незачем. А спросишь, и оказывается, что 
из десяти человек только один знает, зачем пьют воду. Ты 
скажешь: воду пьют потому, что хочется. А почему хочется? 
Потому что без воды жить нельзя. А жить нельзя потому, что 
мы воду всё время расходуем и нам надо запас её пополнять.

Подуй-ка на холодное стекло. Оно запотеет, покроется 
капельками воды. Откуда взялась вода? Из твоего тела. 

Или вот, скажем, ты в жаркий день вспотел. Откуда взялся 
пот? Опять-таки – из тела. А если ты воду расходуешь, то 
тебе надо ею время от времени запасаться. В сутки человек 
теряет целых двенадцать стаканов воды. Значит, столько же 
ему надо выпить или съесть. А разве воду едят? В том-то и 
дело, что едят. В мясе, овощах, хлебе – во всякой еде есть 
вода.

По Михаилу Ильину
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Ðàçãàäàé ðåáóñû

ÎОÙÈ Ô ÒÛ
,

Отгадай загадки

 Ïîä çåìëёé ïòèöà ãíåçäî ñâèëà, ÿèö ïðèíåñëà. 
 

Ëîñêóòîê íà ëîñêóòêå – çåëёíûå çàïëàòêè,
Öåëûé äåíü íà æèâîòå íåæèòñÿ íà ãðÿäêå. 

1. Каково значение пищи для человека?
2. Объясни высказывание: «Вода – это здоровье, вода – 

это жизнь».
3. Какие вещества получает человек с пищей?
4. Пользуясь таблицей 1 (с. 23), ответь на вопросы:
 • На что влияют витамины в организме человека?
 • Какой витамин образуется в организме человека 

под воздейст вием солнечных лучей?
 • Какой витамин наиболее способствует укреплению 

иммунитета, профилактике заболеваний?
 • Почему необходимо ежедневно употреблять молоко 

и молочные продукты?
5. Работа в группах. Обсудите, что вы можете сделать 

для сбережения воды.
6. Используя различные источники информации, узнай, 

какие витамины есть в потребляемых тобой продук-
тах. Запиши в тетрадь названия этих продуктов и 
витаминов.
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Î ÄÂÈÆÅÍÈÈ È ÇÀÊÀËÈÂÀÍÈÈ

Äâèæåíèå – ýòî åñòåñòâåííàÿ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà. 
Ïðèõîäèëîñü ëè òåáå íàáëþäàòü çà ìàëåíüêèì ðåáёíêîì, 
åãî äâèæåíèÿìè? Ñíà÷àëà ìûøöû ìëàäåíöà ñëàáûå – 
îí äàæå íå ìîæåò ïîäíÿòü ñâîþ ãîëîâêó, äâèæåíèÿ åãî ðóê 
è íîã åùё íåëîâêèå. Ïîòîì ïîñòåïåííî ðåáёíîê ó÷èòñÿ 
ïåðåâîðà÷èâàòüñÿ è ñèäåòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Â âîçðàñòå 
ïðèáëèçèòåëüíî äåâÿòè ìåñÿöåâ îí óæå óìååò ïîëçàòü è 
ñòîÿòü áåç ïîñòîðîííåé ïîìîùè. À ãäå-òî â ãîä ìàëûø 
íà÷èíàåò õîäèòü. Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ íåñêîëüêèõ ëåò 
äâèæåíèÿ ðåáёíêà ñòàíîâÿòñÿ âñё áîëåå óâåðåííûìè. 
Îí îõîòíî èãðàåò, áåãàåò, ïðûãàåò.

Ê ñîæàëåíèþ, â ïåðèîä âçðîñëåíèÿ è â çðåëîì âîç-
ðàñòå ìíîãèå ëþäè, îñîáåííî ãîðîæàíå, íåäîñòàòî÷íî 
äâèãàþòñÿ. Íàïðèìåð, âìåñòî òîãî, ÷òîáû õîäèòü ïåø-
êîì, îíè ïîëüçóþòñÿ ëèôòîì, îáùåñòâåííûì èëè ëè÷-
íûì òðàíñïîðòîì. ×àñòî èõ ðàáî÷åå ìåñòî – ïèñüìåí-
íûé ñòîë ñ êîìïüþòåðîì. Ïîñëå ðàáîòû îíè íå äåëàþò 
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, à ñèäÿò ïåðåä òåëåâèçîðîì. 
À åñëè ÷åëîâåê åùё è óïîòðåáëÿåò ìíîãî æèðíîé ïèùè, 
ñëàäêèõ ãàçèðîâàííûõ íàïèòêîâ, ìó÷íûõ èçäåëèé è 
ñëàäîñòåé, òî îí ïîëíååò, òàê êàê ïîëó÷àåò âìåñòå ñ 
ïðîäóêòàìè ïèòàíèÿ áîëüøå ýíåðãèè, ÷åì òðàòèò. Âîç-
íèêàåò îæèðåíèå, ñíèæàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, óõóä-
øàåòñÿ ïàìÿòü è íàðóøàåòñÿ îñàíêà, ïîÿâëÿþòñÿ óñòà-
ëîñòü è ðàçíûå çàáîëåâàíèÿ.
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Ïîýòîìó, ÷òîáû ðàñòè êðåïêèìè, çäîðîâûìè, áîä-
ðûìè è ýíåðãè÷íûìè, íóæíî áîëüøå äâèãàòüñÿ – çàíè-
ìàòüñÿ ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì, èãðàòü â ïîäâèæíûå 
è ñïîðòèâíûå èãðû, âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó, 
õîäèòü ïåøêîì. Ïîìíèøü ïîñëîâèöó: «Õîäè áîëüøå – 
ïðîæèâёøü äîëüøå»? Íå çàáûâàé òàêæå äåëàòü óòðåí-
íþþ ãèìíàñòèêó, ñòàðàòåëüíî âûïîëíÿé óïðàæíåíèÿ 
âî âðåìÿ ôèçêóëüòìèíóòîê íà óðîêàõ, ïåðåìåíàõ, äîìà, 
êîãäà ãîòîâèøü óðîêè è ò. ä.

Çàêàëèâàíèå òîæå ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ è óêðåï-
ëåíèþ çäîðîâüÿ. ×åëîâåê çàêàëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ ïðè-
ðîäíûõ ôàêòîðîâ – âîçäóõà, âîäû è ñîëíå÷íûõ ëó÷åé.

×òîáû çàêàëèâàíèå ïðèíîñèëî ïîëüçó, íàäî ïîìíèòü  
îñíîâíûå ïðèíöèïû çàêàëèâàíèÿ.

Ïðèíöèïû çàêàëèâàíèÿ
Ïîñòåïåííîñòü. Ïîíèæàòü òåìïåðàòóðó âîäû èëè 

âîçäóõà, à òàêæå óâåëè÷èâàòü äëèòåëüíîñòü ïðîöåäóðû 
çàêàëèâàíèÿ íóæíî ïîñòåïåííî. Íàïðèìåð, âîäíûå ïðî-
öåäóðû íåîáõîäèìî íà÷èíàòü ñ ïðèâû÷íîé è ïðèÿòíîé 
äëÿ òåáÿ òåìïåðàòóðû âîäû è ïîñòåïåííî ïåðåõîäèòü ê 
ïðîõëàäíîé, à çàòåì õîëîäíîé.

Ñèñòåìàòè÷íîñòü. Çàêàëèâàíèå äîëæíî áûòü ñèñòå-
ìà òè÷åñêèì, òî åñòü ðåãóëÿðíûì, åæåäíåâíûì è íåïðåðûâ-
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íûì. Åñëè íà÷àë çàêàëÿòüñÿ, òî íå ïðåêðàùàé. Â ñëó÷àå 
áîëåçíè – ñïðîñè ó âðà÷à, ìîæíî ëè ïðîäîëæàòü çàêàëèâà-
íèå. Åñëè ïî êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå òåáå ïðèøëîñü íà íåêîòî-
ðîå âðåìÿ ïðåêðàòèòü çàêàëèâàíèå, òî ïîñëå ïåðåðûâà ñëå-
äóåò íà÷èíàòü âñё ñíà÷àëà. Âåäü óæå ÷åðåç 5–6 äíåé ïîñëå 
ïðåêðàùåíèÿ ïðîöåäóð çàêàëèâàíèÿ èõ äåéñòâèå îñëàáëÿåò-
ñÿ è ïî÷òè ïîëíîñòüþ ïðåêðàùàåòñÿ ÷åðåç äâå íåäåëè.

Äîçèðîâàííîñòü. Íóæíî çàêàëÿòüñÿ òàê, ÷òîáû âëè-
ÿíèå ïðèðîäíûõ ôàêòîðîâ íà îðãàíèçì áûëî äîçèðîâàí-
íûì, òî åñòü ÷òîáû äëèòåëüíîñòü ïðîöåäóðû îòâå÷àëà 
âîçìîæíîñòÿì òâîåãî îðãàíèçìà. Íàïðèìåð, ÷åì õîëîä-
íåå âîäà âî âðåìÿ äóøà, òåì ìåíüøå âðåìåíè íóæíî 
äëÿ åãî ïðèёìà. Ñëåäîâàòåëüíî, äîçèðîâàòü ïðîöåäóðû 
çàêàëèâàíèÿ íóæíî çàòåì, ÷òîáû ÷åëîâåê áåç ÷ðåçìåð-
íûõ óñèëèé ìîã èõ âûïîëíÿòü.

Êîìïëåêñíîñòü. Èñïîëüçîâàòü äåéñòâèå ïðèðîäíûõ 
ôàêòîðîâ ñëåäóåò êîìïëåêñíî. Ýòî çíà÷èò, ÷òî íóæíî 
ñî÷åòàòü ðàçëè÷íûå âèäû çàêàëèâàíèÿ. Íàïðèìåð, ëåòîì 
ïðèíèìàòü ñîëíå÷íûå è âîçäóøíûå âàííû, êóïàòüñÿ â 
âîäîёìàõ è ò. ä.
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Â òàáëèöå ïðèâåäåíû òåìïåðàòóðà è äëèòåëüíîñòü 
ïðîöåäóð çàêàëèâàíèÿ.

Òàáëèöà 
Условия проведения процедур закаливания

Процедура Температура Длительность

Солнечные 
ванны

Начинать при темпе-
ратуре воздуха +20 оС

Первые дни – 5–10 мин, 
каждые три дня увели-
чивать на 5 мин. Про-
должительность солнеч-
ной ван  ны для здорово-
го ребёнка не более 
30–40 мин

Ванна 
для ног, 
обтирание

Начинать с температу-
ры воды +25 оС, каж-
дые три дня постепен-
но уменьшать и дове-
сти до +15 оС

1–3 мин

Обливание, 
душ и пр.

Начинать с темпе ра ту-
ры воды +20...+25 оС, 
каждые три дня сни-
жать и довести до 
+16...+18 оС

1–2 мин

Купание Начинать с темпера-
туры воды не ниже 
+20 оС и температуры 
воздуха +24...+25 оС

Начинать с 3–5 мин, по-
степенно доводя до 
15 мин, а впослед-
ствии – до 30 мин

Для любознательных
ЗАКАЛИВАНИЕ

Человеческий организм имеет замечательную способ-
ность. Он постепенно приспосабливается к самым трудным 
условиям жизни.

Вспомни, как стынут у тебя руки и нос в начале зимы, когда 
мороз всего два-три градуса. А в феврале ты играешь в снежки 
на пятнадцатиградусном морозе как ни в чём не бывало. 
За два зимних месяца ты уже успел привыкнуть к холоду...
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Закалять свой организм надо постепенно. Прежде всего 
возьми за правило в любую погоду проводить на улице не 
меньше двух-трёх часов каждый день. И при этом не кутайся.

Некоторые ребята, а особенно их мамы, считают, что 
лучший способ уберечься от простуды   – одеваться как 
можно теплее. А на самом деле это верный способ то и дело 
просту жаться. Сначала дети вспотеют в своих свитерах и 
шарфах, а потом простудятся. 

Грипп в таком случае неминуем!

По Алексею Дорохову

Объясни высказывания

• Äâèæåíèå – ýòî çäîðîâüå, äâèæåíèå – ýòî æèçíü.
• Åñëè õî÷åøü áûòü ñèëüíûì – áåãàé, õî÷åøü áûòü 

êðàñèâûì – áåãàé, õî÷åøü áûòü óìíûì – áåãàé.

1. Для чего нужно заниматься физкультурой и закаляться?
2. Почему малоподвижный образ жизни вреден для здо-

ровья?
3. О каком человеке говорят, что он закалён?
4. Расскажи, как ты закаляешься. Какие правила закали-

вания выполняешь?
5. Вспомни и расскажи, как при помощи солнца, воздуха 

и воды нужно закаляться.
6. Вместе с родителями обсуди, всё ли ты делаешь для 

того, чтобы расти крепким (крепкой) и здоровым (здо-
ровой).

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ
Ïàïà, ìàìà, ÿ – ñïîðòèâíàÿ ñåìüÿ

Âìåñòå ñ ó÷èòåëåì ôèçêóëüòóðû ïîäãîòîâüòå è ïðîâå-
äèòå ñîðåâíîâàíèå «Ïàïà, ìàìà, ÿ – ñïîðòèâíàÿ ñåìüÿ».
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×ÒÎÁÛ ÃËÀÇÀ ÕÎÐÎØÎ ÂÈÄÅËÈ, À ÓØÈ 
ÑËÛØÀËÈ. ÁÅÐÅÃÈ ÎÐÃÀÍÛ ×ÓÂÑÒÂ!

Âåñü ðàçíîîáðàçíûé ìèð – ñâåò, öâåòà, çâóêè, òåìïå-
ðàòóðó âîçäóõà, çàïàõè, âêóñû è ò. ä. – ìû âîñïðèíèìà-
åì îðãàíàìè ÷óâñòâ.

Ïðè ïîìîùè ãëàç – îðãàíîâ çðåíèÿ – òû âèäèøü 
âñё âîêðóã ñåáÿ, ðàçëè÷àåøü öâåòà, ôîðìó è ðàçìåð 
ïðåäìåòîâ, èõ âçàèìíîå ðàñïîëîæåíèå.

Îðãàíû ñëóõà – óøè – óëàâëèâàþò ðàçíîîáðàçíûå 
çâóêè: ãîëîñà ëþäåé, øóì âåòðà, ïåíèå ïòèö, ìóçûêó...

Ïðè ïîìîùè îðãàíà îáîíÿíèÿ – íîñà – òû ÷óâñòâó-
åøü àðîìàòû öâåòîâ, ðàçíûå çàïàõè è ò. ä.

Îðãàíû ÷óâñòâ íóæíî áåðå÷ü, ïîñêîëüêó îíè âàæ-
íåéøèå ïîìîùíèêè â âîñïðèÿòèè îêðóæàþùåé ñðåäû.

Â æèçíè ÷åëîâåêà çðåíèå èãðàåò âàæíóþ ðîëü. Êàê 
èçâåñòíî, áîëüøóþ ÷àñòü èíôîðìàöèè èç îêðóæàþùåãî 
ìèðà âîñïðèíèìàþò èìåííî ãëàçà. ×åëîâåê ìîæåò ðàç-
ëè÷àòü ïî÷òè 150 îòòåíêîâ öâåòîâ.

×òîáû ñîõðàíèòü õîðîøåå çðåíèå íà äîëãèå ãîäû, íåîá-
õîäèìî âûïîëíÿòü òàêèå ïðàâèëà:
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• Áåðå÷ü ãëàçà îò òðàâìèðîâàíèÿ.
• Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óðîêîâ è äðóãèõ âèäîâ ðà-

áîò – ðèñîâàíèÿ, øèòüÿ, âÿçàíèÿ è ò. ä. – ðàáî÷åå ìåñòî 
äîëæíî áûòü õîðîøî îñâåùåíî.

• Ðàññòîÿíèå îò ãëàç äî êíèãè èëè òåòðàäè äîëæíî 
áûòü 30–40 ñì. Êíèãó íàäî äåðæàòü òàê, ÷òîáû âåðõíÿÿ 
è íèæíÿÿ ñòðîêè áûëè íà îäèíàêîâîì ðàññòîÿíèè îò 
ãëàç.

• Íå óâëåêàòüñÿ äëèòåëüíûì ïðîñìîòðîì òåëåïðî-
ãðàìì è èãðàìè íà êîìïüþòåðå.

• Íå ÷èòàòü è íå ñìîòðåòü òåëåâèçîð ëёæà.
• Íå ÷èòàòü â òðàíñïîðòå.
• Çàùèùàòü ãëàçà îò ñîëíöà ñîëíöåçàùèòíûìè î÷-

êàìè.
• Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óðîêîâ äàâàòü îòäûõ ãëà-

çàì, äåëàòü ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç.
• Ðåãóëÿðíî ïðîâåðÿòü çðåíèå ó âðà÷à-îôòàëüìîëîãà.

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ãëàç

1. Áûñòðî ïîìîðãàòü ãëàçàìè, çàêðûòü èõ è ïîñèäåòü 
ñïîêîéíî, ìåäëåííî ñ÷èòàÿ äî 5. Ïîâòîðèòü 4–5 ðàç.

2. Ñèëüíî çàæìóðèòü ãëàçà (ñ÷èòàÿ äî 3), îòêðûòü è 
ïîñìîòðåòü âäàëü (ñ÷èòàÿ äî 5). Ïîâòîðèòü 4–5 ðàç.

3. Âûòÿíóòü ïðàâóþ ðóêó âïåðёä. Ñëåäèòü ãëàçàìè, 
íå âðàùàÿ ãîëîâîé, çà ìåäëåííûìè äâèæåíèÿìè âëåâî 
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è âïðàâî, ââåðõ è âíèç óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà âûòÿíó-
òîé ðóêè. Ïîâòîðèòü 4–5 ðàç.

4. Ïîñìîòðåòü íà óêàçàòåëüíûé ïàëåö âûòÿíóòîé 
ðóêè íà ñ÷ёò 1–4, ïîòîì ïåðåâåñòè âçãëÿä âäàëü íà 
ñ÷ёò 1–6. Ïîâòîðèòü 4–5 ðàç.

5. Â ñðåäíåì òåìïå ñäåëàòü 3–4 êðóãîâûõ äâèæåíèÿ 
ãëàçàìè â ïðàâóþ ñòîðîíó, ñòîëüêî æå â ëåâóþ ñòîðî-
íó. Ðàññëàáèâ ãëàçíûå ìûøöû, ïîñìîòðåòü âäàëü íà 
ñ÷ёò 1–6. Ïîâòîðèòü 1–2 ðàçà.

Для любознательных

КАК БЕРЕЧЬ ГЛАЗА

Люди научились сегодня лечить самые тяжёлые 
болезни. Если нужно, врачи даже могут заменить человеку 
его больное сердце на искусственное. А вот глаза заменить 
ничем нельзя. И, наверное, ещё долго учёные не смогут этого 
сделать, ведь наш глаз имеет более сложное строение, чем 
самый современный компьютер.

Природа сама позаботилась о том, чтобы уберечь наши 
глаза от многих неприятностей. Например, брови не дают 
попасть поту в глаза, а ресницы защищают от пыли. И моргаем 
мы, оказывается, не просто так – когда наше веко движется, 
оно очищает поверхность глаза от мельчайшей пыли.

Однако никакая природная защита не поможет, если 
ты вдруг начнёшь тереть глаза грязными руками. Микробы 
попадут в глаза, и они начнут слезиться и болеть.

А бывает и такое   – зрение уже стало понемногу ухуд-
шаться, а мы этого ещё не замечаем. И вдруг врач сообщает: 
«Нужно лечить глаза». Поэтому старайся не переутомлять 
свои глаза.

Запомни: глаза переутомляются, если ты читаешь лёжа 
да ещё и «ползаешь» носом по странице. Либо, например, 
целый день сидишь у телевизора или компьютера – для 
глаз это очень вредно.

По Анатолию Гостюшину
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Óøè òîæå âàæíûå îðãàíû ÷óâñòâ ÷åëîâåêà. Ïðèáëè-
çèòåëüíî äåñÿòàÿ ÷àñòü èíôîðìàöèè ïîñòóïàåò ê íàì 
èìåííî áëàãîäàðÿ ñëóõó. 

Ãëàâíûé âðàã óøåé – ýòî 
ãðîìêèå çâóêè. Îíè îïàñíû 
äëÿ ÷åëîâåêà, âåäü îò íèõ 
ñëóõ ìîæåò óõóäøèòüñÿ èëè 
âîîáùå ïðîïàñòü. Òàê, ÷òî-
áû çàùèòèòü îðãàíû ñëóõà 
îò îãëóøèòåëüíûõ çâóêîâ, 
íàïðèìåð îò çâóêà äâèãàòå-

ëÿ ñàìîëёòà, ðàáîòíèêè, îáñëóæèâàþùèå åãî, îäåâà-
þò çàùèòíûå íàóøíèêè.

Ïîýòîìó íå âêëþ÷àé íà âñþ ãðîìêîñòü òåëåâèçîð 
è ìàãíèòîôîí. Âðåäíî òàêæå ÷àñòî è î÷åíü ãðîìêî 
ñëóøàòü ïëååð. Íå êðè÷è íèêîìó â óõî. Îïàñíî çà-
ñîâûâàòü â óøè îñòðûå ïðåäìåòû – ìîæíî ïîâðåäèòü 
áàðàáàííóþ ïåðåïîíêó.

Объясни пословицу

• Êòî î ãëàçàõ çàáîòèòñÿ, òîò ãîðÿ íå çíàåò.

Отгадай загадки

Íà íî÷ü äâà îêîíöà 
Càìè çàêðûâàþòñÿ,
À ñ âîñõîäîì ñîëíöà 
Càìè îòêðûâàþòñÿ. 

Íà íîñó ñèäèì,
Íà ìèð ãëÿäèì,
Çà óøè äåðæèìñÿ.

Äâà áðàòà íà îäíîé ãîëîâå æèâóò,
Âñё ñëûøàò, à äðóã äðóãà íå âèäÿò.
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Èãðà «Äà èëè íåò?»

 Îäèí èç âàñ ÷èòàåò ïåðâûå ÷åòûðå óòâåðæäåíèÿ, à 
âòîðîé îòâå÷àåò: «äà» èëè «íåò». Ïîòîì âû ìåíÿåòåñü 
ðîëÿìè.

1) Äëÿ ãëàç ïîëåçíû âèòàìèíû, â ÷àñòíîñòè âèòàìèí À. 
Äà èëè íåò?

2) Îðãàí ñëóõà – ýòî íîñ. Äà èëè íåò?
3) Ãëàçà íåëüçÿ òåðåòü ãðÿçíûìè ðóêàìè. Äà èëè 

íåò?
4) Ñèëüíûé øóì è ãðîìêàÿ ìóçûêà ìîãóò ïîâðåäèòü 

çðåíèå. Äà èëè íåò?
5) Äëÿ ñëóõà ïîëåçíî ñìîòðåòü òåëåâèçîð. Äà èëè 

íåò?
6) Íåëüçÿ áðîñàòü â ãëàçà ïåñîê, ñíåæêè, ïðèáëè-

æàòü áåíãàëüñêèå îãíè ê ëèöó. Äà èëè íåò?
7) Íóæíî ðåãóëÿðíî ìûòü óøè. Äà èëè íåò?
8) Ëèöî è ãëàçà íàäî âûòèðàòü ëè÷íûì ÷èñòûì ïî-

ëîòåíöåì. Äà èëè íåò?

1. Назови органы чувств человека и расскажи, для чего 
они нужны.

2. Расскажи, как ты заботишься об органах зрения и слу-
ха.

3. От чего зрение и слух могут ухудшиться?
4. Выучи упражнения для глаз и выполняй их во время 

физкультурных пауз.

Èãðà «Óãàäàé çâóê»

Ó÷àñòíèêó çàâÿçûâàþò ãëàçà ïîâÿçêîé. Îí äîëæåí 
íàçâàòü ïðåäìåòû èëè äåéñòâèÿ, êîòîðûå èçäàþò îïðå-
äåëёííûå çâóêè. Íàïðèìåð, çâóêè òèêàíèÿ ÷àñîâ, ìåëî-
äèÿ ìîáèëüíîãî òåëåôîíà, çâîí êîëîêîëü÷èêà, æóð÷à-
íèå âîäû è ò. ä.
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ÎÑÀÍÊÀ. ÏËÎÑÊÎÑÒÎÏÈÅ

Äëÿ êðàñîòû òåëà è çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà âàæíîå çíà÷å-
íèå èìååò îñàíêà.

Îñàíêà – ýòî ïðèâû÷íàÿ ïîçà òåëà ÷åëîâåêà â ïîêîå 
è ïðè äâèæåíèè. Îíà âëèÿåò íå òîëüêî íà âíåøíîñòü, 
íî è íà ðàñïîëîæåíèå è ðàáîòó âíóòðåííèõ îðãàíîâ. 

Íàðóøåíèå îñàíêè ìîæåò ïðèâåñòè ê èçìåíåíèÿì â 
ñêåëåòå, óõóäøåíèþ ðàáîòû ñèñòåì êðîâîîáðàùåíèÿ, 
äûõàíèÿ, ïèùåâàðåíèÿ è ò. ä.

Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè íóæíî äåëàòü 
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, à òàêæå ñëåäèòü çà îñàíêîé, 
êîãäà ñòîèøü, ñèäèøü, õîäèøü, èãðàåøü, çàíèìàåøüñÿ 
ôèçè÷åñêîé ðàáîòîé è äð.

Ìíîãî âðåìåíè òû ïðîâîäèøü çà ïàðòîé èëè ïèñüìåí-
íûì ñòîëîì. Ïîýòîìó âàæíî, ÷òîáû ïàðòà, ñòîë, ñòóë ñî-
îòâåòñòâîâàëè òâîåìó ðîñòó. Êîãäà ÷èòàåøü èëè âûïîë-
íÿåøü ïèñüìåííûå çàäàíèÿ, ñèäè ðîâíî, íå ñãèáàÿ ïîçâî-
íî÷íèê. Ïëå÷è äîëæíû áûòü íà îäíîì óðîâíå, ãîëîâà – 
íåìíîãî íàêëîíåíà. Íå îïèðàéñÿ è íå ëîæèñü íà ñòîë. 
Ìåæäó êðàåì ñòîëà è òóëîâèùåì äîëæíà ïðîõîäèòü ëà-
äîíü. Íîãè äîëæíû ñòîÿòü íà ïîëó èëè ïîäñòàâêå.

Õîäè ðîâíî, íå ñóòóëüñÿ. Íîñè ðàíåö èëè ðþêçàê. 
Åñëè ïðèäёòñÿ íåñòè â ðóêàõ êàêèå-òî âåùè, ðàñïðåäå-
ëè èõ ïî âåñó ðàâíîìåðíî â îáå ðóêè.

Ñòîé ïðÿìî, íå îïóñêàÿ ãîëîâû, ïëå÷è îòâåäè íàçàä. 
Ïîäòÿíè æèâîò. Ðàñïðåäåëè ðàâíîìåðíî âåñ òåëà íà îáå 
íîãè è íå ñãèáàé èõ.
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è âòÿãèâàòü ãîëîâó â ïëå÷è, ñèäåòü ñãîðáèâøèñü çà 
ïàðòîé è çà îáåäåííûì ñòîëîì, òî òàêàÿ íåïðàâèëü-
íàÿ îñàíêà âïîñëåäñòâèè ñòàíåò ïðèâû÷íîé. Ñî âðå-
ìåíåì ó ÷åëîâåêà ñôîðìèðóåòñÿ íå î÷åíü êðàñèâàÿ 
ôèãóðà è îí áóäåò êàçàòüñÿ íèæå ðîñòîì. ×åëîâåê ñ 
íåïðàâèëüíîé îñàíêîé íå ìîæåò ñòàòü õîðîøèì òàí-
öîðîì èëè ñïîðò ñìåíîì.

Ïðàâèëüíàÿ îñàíêà íå òîëüêî êðàñèâà – îíà åùё è 
ïîëåçíà äëÿ çäîðîâüÿ. Åñëè ñ äåòñòâà ïðèó÷èòü ñåáÿ 
äåðæàòüñÿ ïðÿìî, òîãäà â ñòàðøåì âîçðàñòå òåáÿ íå 
áóäóò ìó÷àòü áîëè â ñïèíå. Âåäü êîãäà îñàíêà ïëîõàÿ, 
ìûøöû, ñâÿçêè è ñóõîæèëèÿ, êîòîðûå ïðèêðåïëÿ-
þòñÿ ê ïîçâîíî÷íèêó, ïåðåíàïðÿãàþòñÿ, è áîëèò ñïèíà.

Ïîýòîìó ïóñòü êàæäûé ìàëü÷èê ïðåäñòàâèò ñåáÿ 
ïðåêðàñíûì Ïðèíöåì, à êàæäàÿ äåâî÷êà – Çîëóø-
êîé íà áàëó.

Ïî Ðîáåðòó Ðîòåíáåðãó

Áîëüøàÿ íàãðóçêà âî âðåìÿ õîäüáû ïðèõîäèòñÿ íà 
ñòîïû íîã. Âàæíî, ÷òîáû ñóñòàâû ñòîï áûëè çäîðîâû-
ìè, à ôîðìà ñòîï – ïðàâèëüíîé.

  Ïðàâèëüíàÿ ôîðìà ñòîïû Ïëîñêîñòîïèå

Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé ôîðìû ñòîïû è ïðî-
ôèëàêòèêè ïëîñêîñòîïèÿ íóæíî íîñèòü îáóâü ñîîòâåò-
ñòâóþùåãî ðàçìåðà, ÷òîáû îíà íå ñäàâëèâàëà íîãó, ñ 
íåâûñîêèì êàáëóêîì. Ëåòîì ïîëåçíî õîäèòü áîñèêîì 
ïî òðàâå, ïåñêó, ãàëüêå è ò. ä.

Ïîìîãàþò ðàçâèâàòü è óêðåïëÿòü ìûøöû ñòîï:
• õîäüáà ïî íåðîâíîé èëè øåðîõîâàòîé ïîâåðõíîñòè;
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6. Вспомни и покажи упражнения для формирования пра-
вильной осанки и профилактики плоскостопия, которые 
ты изучал (изучала) на уроках физической культуры.

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïðîôèëàêòèêè 
ïëîñêîñòîïèÿ

Îçíàêîìüñÿ ñ ïðèâåäёííûìè óïðàæíåíèÿìè äëÿ ïðî-
ôèëàêòèêè ïëîñêîñòîïèÿ è âûïîëíÿé èõ.

Óïðàæíåíèå «Êàòîê»

Êàòàòü ìÿ÷èê, âàëèê èëè ñêàë-
êó âïåðёä-íàçàä ïî ïîëó ñíà÷àëà 
îäíîé íîãîé, çàòåì – äðóãîé.

Óïðàæíåíèå «Õóäîæíèê»

Óäåðæèâàÿ ëèñò áóìàãè îäíîé 
íîãîé, íàðèñîâàòü ðàçëè÷íûå ôè-
ãóðû êàðàíäàøîì, çàæàòûì ìåæ-
äó ïàëüöàìè äðóãîé íîãè. Óïðàæ-
íåíèå âûïîëíÿòü ñíà÷àëà îäíîé, 
à çàòåì – äðóãîé íîãîé.

Óïðàæíåíèå «Ðàçáîéíèê»

Ñåñòü íà ïîë ñ ñîãíóòûìè íîãà-
ìè. Ïÿòêè ïëîòíî ïðèæàòü ê ïîëó 
è íå îòðûâàòü îò íåãî â òå÷åíèå 
âñåãî âðåìåíè âûïîëíåíèÿ óïðàæ-
íåíèÿ. Äâèæåíèÿìè ïàëüöåâ íîã 
ñòàðàòüñÿ ïîäòàùèòü ïîä ïÿòêè 
ðàçëîæåííîå íà ïîëó ïîëîòåíöå 
(èëè ñàëôåòêó), íà êîòîðîì ëåæèò 
êàêîé-íèáóäü ãðóç (íàïðèìåð, 
êíèãà). 
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×ÒÎÁÛ ÈÌÅÒÜ ÇÄÎÐÎÂÛÅ ÇÓÁÛ...
ÃÈÃÈÅÍÀ ÏÎËÎÑÒÈ ÐÒÀ

Â âîçðàñòå ïðèìåðíî øåñòè ìåñÿöåâ ïðîðåçàþòñÿ 
ïåðâûå çóáû ó ìëàäåíöåâ. Ñíà÷àëà ó äåòåé âûðàñòàþò 
âðåìåííûå çóáû. Èõ íàçûâàþò ìîëî÷íûìè. Òàêèõ çó-
áîâ âñåãî 20. Âïîñëåäñòâèè îíè âûïàäàþò è âûðàñòàþò 
ïîñòîÿííûå çóáû.

Ó âçðîñëîãî ÷åëîâåêà âñå çóáû ïîñòîÿííûå. Èõ 32, 
ïî 16 íà âåðõíåé è íèæíåé ÷åëþñòÿõ. Çóáû íóæíû íàì 
äëÿ òîãî, ÷òîáû îòêóñûâàòü è ïåðåæёâûâàòü ïèùó. Òàê, 
ñ ïîìîùüþ ðåçöîâ – çóáîâ, ðàñïîëîæåííûõ âïåðåäè, – 
ìû îòêóñûâàåì ïèùó. Çà ðåçöàìè èäóò êëûêè – êîíóñî-
âèäíûå çóáû, ñëóæàùèå äëÿ ðàçðûâàíèÿ è óäåðæàíèÿ 
ïèùè. Ìàëûå è áîëüøèå êîðåííûå çóáû èçìåëü÷àþò è 
ïåðåòèðàþò ïèùó.

ðåçöû

ðåçöû

êëûêè

ìàëûå
êîðåííûå

çóáû

ìàëûå
êîðåííûå

çóáû

áîëüøèå
êîðåííûå

çóáû

áîëüøèå 
êîðåííûå

çóáû
Âåðõíÿÿ ÷åëþñòü Íèæíÿÿ ÷åëþñòü

êëûêè

Êðîìå òîãî, çóáû ó÷àñòâóþò â ïðîèçíîøåíèè íåêî-
òîðûõ çâóêîâ, íàïðèìåð òàêèõ, êàê «ç», «ñ», «ö», «ò».

×òîáû èìåòü çäîðîâûå çóáû, äёñíû è ñâåæåå äûõà-
íèå, íóæíî âûïîëíÿòü ïðàâèëà ãèãèåíû ïîëîñòè ðòà. 
Çàïîìíè èõ.
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Íåïðàâèëüíûé ïðèêóñ íå òîëüêî âëèÿåò íà âíåøíèé 
âèä ëèöà, íî è ïðèâîäèò ê íàðóøåíèÿì ïèùåâàðåíèÿ, 
ðå÷è è äð. Ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ íåïðàâèëüíîãî 
ïðèêóñà ðàçëè÷íû: çàáîëåâàíèÿ, ïðè êîòîðûõ ðåáёíîê 
äûøèò ðòîì, à íå íîñîì; âðåäíûå ïðèâû÷êè – ñîñàíèå 
ïàëüöåâ, êàðàíäàøåé è ðó÷åê, ïîäïèðàíèå ùåêè ðóêîé.

Ïðàâèëüíûé ïðèêóñ Íåïðàâèëüíûé ïðèêóñ

Отгадай загадки
Õâîñòèê èç êîñòè, 
À íà ñïèíêå – ùåòèíêà. 

Áåëàÿ ðåêà â ïåùåðó çàòåêëà,
×èñòèò äîáåëà. 

Êðàñíûå äâåðè â ïåùåðå ìîåé,
Áåëûå çâåðè ñèäÿò ó äâåðåé.
È ìÿñî, è õëåá – âñþ äîáû÷ó ìîþ –
ß ñ ðàäîñòüþ áåëûì çâåðÿì îòäàþ. 

1. Назови виды зубов у взрослого человека.
2. Каково значение зубов?
3. Расскажи, какие правила гигиены полости рта ты вы-

полняешь.
4. а) Подумай, почему нужно регулярно посещать стома-

толога, даже если зубы не болят.
 б) Вспомни свой последний визит к стоматологу. Что 

советовал тебе врач?
5. Каковы причины нарушения прикуса?
6. Работа в группах. Обсудите, что полезно для зубов, 

а что – вредно.
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×òîá íå ñòàðèëè çàáîòû?
Îí òðóäÿãà, íå áåçäåëüíèê...
Êàê çîâóò åãî âñå?.. 

Âëàäèìèð-Ãåîðãèé Ñòóïíèêîâ 

Âîð÷óí çàâåäёòñÿ,
Ïî äîìó ïðîéäёòñÿ,
Çàãëÿíåò ïîä òóìáî÷êó 
È ïîä êðîâàòü,
È â äîìå – ïîðÿäîê!
Áëåñòÿùèé ïîðÿäîê!
È ìîæíî ê îáåäó 
Ãîñòåé ïðèãëàøàòü.

Íèíà Ïèêóëåâà

1. Назови показатели микроклимата помещения.
2. Что загрязняет воздух в помещениях?
3. Для чего нужно проветривать помещение и следить за 

его чистотой?
4. Расскажи, как ты помогаешь родителям прибирать в 

квартире (доме).
5. Работа в группах. Обсудите:

• Что загрязняет воздух в городе?
• Что нужно делать, чтобы воздух меньше загрязнялся?
• Где в вашей местности наиболее загрязнённый воз-
дух, а где воздух чище?

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Êàê ïîääåðæèâàòü ÷èñòûé âîçäóõ 
â æèëîì ïîìåùåíèè

Ñîñòàâüòå ïàìÿòêó «Êàê ïîääåðæèâàòü ÷èñòûé âîç-
äóõ â æèëîì ïîìåùåíèè» è çàïèøèòå â òåòðàäü.
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ùüþ ê ó÷èòåëþ, ðîäèòåëÿì, ðîäñòâåííèêàì, îäíîêëàññ-
íèêàì, äðóçüÿì.

À åñëè òâîé äðóã (ïîäðóãà) ïðîïóñòèë (ïðîïóñòèëà) 
ìàòåðèàë è îòñòàë (îòñòàëà) îò êëàññà è åìó (åé) òðóä-
íî ñàìîñòîÿòåëüíî íàâåðñòàòü óïóùåííîå, òî ïðåäëîæè 
ñâîþ ïîìîùü.

Объясни пословицы и поговорки

• Íå ãîâîðè «íå óìåþ», à ãîâîðè – «íàó÷óñü».
• Ìèð îñâåùàåòñÿ ñîëíöåì, à ÷åëîâåê – çíàíèåì.
• Ãðàìîòå ó÷èòüñÿ – âñåãäà ïðèãîäèòñÿ.
• Ó÷åíèå – ñâåò, à íåó÷åíèå – òüìà.

Отгадай загадку
Îòêðûòü ñâîè òàéíû 
Ëþáîìó ãîòîâà. 
Íî òû îò íåё 
Íå óñëûøèøü è ñëîâà.

1. Расскажи, как ты готовишь домашние задания. Вы-
полняешь ли всё самостоятельно?

2. Какие уроки тебе выполнять труднее, а какие – легче?
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3. Приходилось ли тебе самостоятельно изучать новый 
материал? Если «да», расскажи, как ты это делал (де-
лала). Обращался (обращалась) ли ты к кому-либо за 
помощью? К кому именно? Использовал (использова-
ла) ли ты дополнительную литературу?

4. Вместе с родителями в течение недели опре дели, 
сколько времени ты тратишь на выполнение домаш-
них заданий в целом и на каждый предмет в отдель-
ности. Запиши результаты в тетрадь.

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Îáñóäèòå è ðàçûãðàéòå â êëàññå òàêèå ñèòóàöèè:
1) Òâîé äðóã (ïîäðóãà) çàáîëåë (çàáîëåëà) è íóæäàåò-

ñÿ â ïîìîùè â ó÷ёáå. ×òî òû åìó (åé) ïîñîâåòóåøü?
2) Òû ïðîïóñòèë (ïðîïóñòèëà) çàíÿòèÿ â øêîëå. 

Ê êîìó îáðàòèøüñÿ çà ïîìîùüþ?
3) Òû ïîìîãàåøü îäíîêëàññíèêó (îäíîêëàññíèöå)  

ó÷èòü ìàòåðèàë. Êàê âû îðãàíèçóåòå ñâîþ ðàáîòó?
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ÒÐÀÄÈÖÈÈ ÑÎÕÐÀÍÅÍÈß
ÇÄÎÐÎÂÜß Â ÑÅÌÜÅ

Âñïîìíè, êàêèå ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ è îáû÷àè ñóùå-
ñòâóþò â òâîåé ñåìüå. Âîçìîæíî, ýòî ñîâìåñòíàÿ åæå-
äíåâíàÿ óòðåííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ çàðÿäêà, ïîõîäû íà ïðè-
ðîäó â âûõîäíûå äíè, ïîåçäêè âî âðåìÿ êàíèêóë ê 
ðîäñòâåííèêàì è ò. ä. Ïîìíèøü ëè òû, êîãäà âîçíèêëè 
ýòè îáû÷àè? Êòî ïîëîæèë èì íà÷àëî? À ìîæåò, òàê 
áûëî çàâåäåíî â ñåìüÿõ, ãäå âîñïèòûâàëèñü òâîè ïàïà 
è ìàìà äî áðàêà? Ïîèíòåðåñóéñÿ ó ðîäèòåëåé.

Îáû÷àè, îïûò, ïðàâèëà ïîâå-
äåíèÿ, êîòîðûå ïåðåäàþòñÿ èç 
ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå, íàçûâà-
þòñÿ òðàäèöèÿìè. Ñëîâî «òðàäè-
öèÿ» ëàòèíñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ 
è çíà÷èò «ïåðåäà÷à».

Âî ìíîãèõ ñåìüÿõ ñîáëþäàþò 
òðàäèöèè, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò 

ñîõðàíåíèþ è óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ. Ó íèõ ñ äåäà-
ïðàäåäà çàâåäåíî ñ äåòñêèõ ëåò çàêàëÿòüñÿ, ó÷àñòâîâàòü 
â ñåìåéíûõ ñïîðòèâíûõ èãðàõ, ðåãóëÿðíî õîäèòü â òóðè-
ñòè÷åñêèå ïîõîäû, íå êóðèòü ñèãàðåòû è íå óïîòðåáëÿòü 
àëêîãîëü. Â òåõ ñåìüÿõ, ãäå çäîðîâûé îáðàç æèçíè ñòàë 
òðàäèöèåé, öàðÿò ëþáîâü è ñîãëàñèå, ðîæäàþòñÿ çäîðîâûå 
äåòè. Âåäü òû óæå çíàåøü, ÷òî çäîðîâüå ðåáёíêà çàâèñèò, 
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• áûòü âíèìàòåëüíûì ê äðóãó;
• óìåòü âûñëóøàòü äðóãà;
• õðàíèòü îáùóþ òàéíó;
• óìåòü ñîïåðåæèâàòü è ñî÷óâñòâîâàòü.
Åñëè òû ïîðóãàëñÿ ñî ñâîèì äðóãîì, ïîäóìàé, ïî÷å-

ìó òàê ñëó÷èëîñü. Ïîñòàðàéñÿ íå îáèæàòüñÿ ïî ïóñòÿ-
êàì, óìåé ïðîùàòü. Åñëè òû âèíîâàò – ïîäîéäè ê íåìó, 
ïîïðîñè ïðîùåíèÿ.

Äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ, îñíîâàííûå íà óâàæåíèè, äî-
âåðèè, èñêðåííîñòè, âçàèìîïîíèìàíèè, âûçûâàþò ïî-
ëîæèòåëüíûå ýìîöèè, à ýòî â ñâîþ î÷åðåäü ñïîñîáñòâóåò 
ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ. Åñëè ëþäè îáèæàþò äðóã äðóãà, 
ïîðòÿò íàñòðîåíèå, ññîðÿòñÿ, êîíôëèêòóþò, – ýòî âðå-
äèò çäîðîâüþ.

Åñëè â êëàññå ÷àñòî ñëó÷àþòñÿ ññîðû, îáèäû, äðàêè, 
íàñìåõàþòñÿ íàä áîëåå ñëàáûìè, à ó÷åíèêè ñàìè íå ìî-
ãóò ïðåäîòâðàòèòü êîíôëèêòû è ðåøèòü èõ, òî îá ýòîì 
íóæíî ñêàçàòü ó÷èòåëþ.

 ÀÍÒÎÍ È ÕÀÐÈÒÎÍ

Æèëè íà ñâåòå Àíòîí è Õàðèòîí.
– Äàâàé ñ òîáîé äðóæèòü, – ñêàçàë Õàðèòîí. – 

Áóäåì äðóã ñ äðóãîì âñё äåëèòü ïîïîëàì – è ãîðå 
è ðàäîñòü.

– Äàâàé, – ñîãëàñèëñÿ Àíòîí, – êîãäà ðÿäîì äðóã, 
æèòü ëåã÷å è âåñåëåå.

Øëè îíè êàê-òî ïîëåì. Ñîëíöå ïàëèëî. À ñïðÿ-
òàòüñÿ áûëî íåãäå – íè êóñòà, íè äåðåâöà.

– Äàé ìíå ñâîþ øëÿïó, – ñêàçàë Õàðèòîí, – à òî 
ìíå ñèëüíî ãîëîâó ïðèïåêàåò.

Àíòîí îòäàë Õàðèòîíó ñâîþ áîëüøóþ ñîëîìåí-
íóþ øëÿïó. Ñîëíöå íà÷àëî è åìó ïðèïåêàòü ãîëîâó, 
íî Àíòîí ïîäóìàë: «Íè÷åãî, ïîòåðïëþ. Çàòî Õàðè-
òîíó õîðîøî!».
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Объясни пословицы

• Áåç äðóãà æèçíü òóãà.
• Äðóã ïîçíàёòñÿ â áåäå.
• Äðóãà èùè, à íàéäёøü – áåðåãè.
• Êðåïêóþ äðóæáó è òîïîðîì íå ðàçðóáèøü.

1. Как ты считаешь, какими должны быть настоящий друг 
или настоящая подруга?

2. Назови признаки дружеских отношений.
3. Как ты думаешь, дружеские ли отношения у тебя с од-

ноклассниками?
4. Как ты поступишь, если заболеет твой друг (твоя по-

друга)?
5. Работа в группах. 
 1) Подумайте, что может разрушить дружеские отно-

шения.
 2) Вспомните и обсудите ситуации, в которых про-

являлись дружеские отношения в вашем классе (по-
мощь другу (подруге), поздравление с днём рождения 
и др.).

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Èíñöåíèçàöèÿ «Áóäåì çíàêîìû!»

Ðàçûãðàéòå â êëàññå ñèòóàöèè çíàêîìñòâà, èñïîëü-
çóÿ äàííûå âûñêàçûâàíèÿ.

Ïîçâîëüòå ïðåäñòàâèòüñÿ...
Ïîçâîëü(òå) ïîçíàêîìèòü òåáÿ (âàñ)...
Çíàêîìüñÿ (çíàêîìòåñü)...
Ïîçíàêîìüñÿ (ïîçíàêîìüòåñü), ïîæàëóéñòà...
Âû íå çíàêîìû? Ýòî...
Áóäåì çíàêîìû...
Ìîæíî ñ òîáîé (âàìè) ïîçíàêîìèòüñÿ? Ìîё èìÿ...
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ÍÀÓ×ÈÑÜ ÃÎÂÎÐÈÒÜ «ÍÅÒ!»

Òû ïîñòîÿííî îáùàåøüñÿ ñ ðàçíûìè ëþäüìè – îäíî-
êëàññíèêàìè, äðóçüÿìè, ðîäñòâåííèêàìè, ñîñåäÿìè è 
ïðîñòî çíàêîìûìè. Âî âðåìÿ îáùåíèÿ âû îáìåíèâàå-
òåñü èíôîðìàöèåé, äåëèòåñü ìûñëÿìè, âïå÷àòëåíèÿìè, 
âìåñòå îáñóæäàåòå ðàçíîîáðàçíûå òåìû, ðåøàåòå ïðî-
áëåìû, ïîìîãàåòå äðóã äðóãó. 

Ïðè îáùåíèè ìîãóò âîçíèêàòü ñëó÷àè, êîãäà ÷åëîâåêó 
íåîáõîäèìî îòêàçàòü è ñêàçàòü «íåò» â îòâåò íà êàêóþ-òî 
ïðîñüáó èëè ïðåäëîæåíèå. Ýòî ìîæíî ñäåëàòü ïî-ðàç-
íîìó â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè. Â îäíèõ ñëó÷àÿõ ñëå-
äóåò âåæëèâî îòêàçàòü – îòâåòèòü, íàïðèìåð: «Íåò, 
áëàãîäàðþ!», à â äðóãèõ –    ñêàçàòü êàòåãîðè÷åñêè: 
«Íåò!». Íî â ëþáîì ñëó÷àå íàäî ãîâîðèòü óâåðåííî è 
÷ёòêî, ÷òîáû ÷åëîâåê ïîíÿë, ÷òî åìó îòêàçàëè è íå áó-
äóò âûïîëíÿòü åãî ïðîñüáó èëè íå ñîãëàñíû ñ åãî ïðåä-
ëîæåíèåì.

Â æèçíè áûâàþò ðàçíûå ñèòóàöèè. Òàêèìè æå ðàçíî-
îáðàçíûìè ìîãóò áûòü è âàðèàíòû îòêàçà. Îçíàêîìüñÿ 
ñ ïðèìåðàìè íåêîòîðûõ ñèòóàöèé è íàó÷èñü, â ñëó÷àå 
íåîáõîäèìîñòè, èñïîëüçîâàòü èõ.

1. Ïðîñüáà ìåøàåò òâîèì ïëàíàì.
Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâîé ðàñïîðÿäîê äíÿ. Ó òåáÿ, 

íàïðèìåð, òàêîé. Óòðîì òû ïðîñûïàåøüñÿ, äåëàåøü çà-
ðÿäêó, èäёøü â øêîëó, ïîñëå øêîëû ãóëÿåøü íà ñâå-
æåì âîçäóõå, äåëàåøü óðîêè, ïîñåùàåøü ñïîðòèâíóþ 
ñåêöèþ è ò. ä. À ïðåäñòàâü, ÷òî ó òâîåãî äðóãà äåíü íå 
òàêîé íàñûùåííûé è åìó íå÷åì çàíÿòüñÿ. Òû ñïåøèøü 
íà òðåíèðîâêó, à îí ëåæèò íà äèâàíå è ñêó ÷àåò. Äðóã 
çâîíèò ïî òåëåôîíó è ïðåäëàãàåò ïðèéòè ê íåìó. Êàê 
îòêàçàòü äðóãó?

Ìîæíî ñêàçàòü êðàòêî: «Íåò», – è îáúÿñíèòü, ÷åì 
ìîòèâèðîâàí îòêàç. Íàïðèìåð: «Íåò, ÿ ñåé÷àñ íå ïðè-
äó, ïîòîìó ÷òî ñïåøó íà çàíÿòèå â ñïîðòèâíóþ ñåêöèþ».

Íàñòîÿùèé äðóã ïîéìёò òåáÿ. Òû ìîæåøü âñòðåòèòü-
ñÿ ñ íèì â äðóãîé äåíü.
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Ñîáèðàþòñÿ ìàëü÷èêè: äâîå çàêóðèâàþò, à òðåòèé 
áîèòñÿ ïîêàçàòüñÿ ìàëåíüêèì ïåðåä òîâàðèùàìè è, 
õîòÿ åìó ïðîòèâíî, òîæå áåðёò ñèãàðåòó. Íå êàæäûé 
ìîæåò ïðîÿâèòü õàðàêòåð, êàê Èëþøà.

Ïî Íèêîëàþ Êîðîñòåëёâó

 • Как поступили ребята, когда им предложили закурить?
 • Что ты сделал (сделала) бы на месте Илюши?
2. Случалось ли тебе в чём-то отказывать своему другу 

(своей подруге)? Какой способ отказа ты выбрал (вы-
брала)? Как поступил (поступила) друг (подруга)? Рас-
скажи об этом.

3. Работа в группах. Приведите примеры и обсудите 
разные ситуации отказа.

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Îáñóäèòå â êëàññå òàêèå ñèòóàöèè:
1) Òû ñ äðóçüÿìè èãðàåøü íà óëèöå ñ ìÿ÷îì. Ìÿ÷ 

ïîêàòèëñÿ ê ãàðàæàì. Òû ïîáåæàë (ïîáåæàëà) çà ìÿ÷îì 
è âñòðåòèë (âñòðåòèëà) íåçíàêîìöà. Îí ïîïðîñèë òåáÿ 
ïîäîéòè. Êàêîâû òâîè äåéñòâèÿ?

2) Òû, èäÿ èç øêîëû äîìîé, óâèäåë (óâèäåëà), ÷òî 
ó÷åíèêè òâîåé øêîëû êóðÿò. Òåáÿ çîâóò è ïðåäëàãàþò 
ñèãàðåòó. Êàê òû ïîñòóïèøü?
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ÐÀÇÐÓØÈÒÅËÈ ÇÄÎÐÎÂÜß

Êàæäûé õî÷åò èìåòü êðåïêîå çäîðîâüå, êðàñèâîå 
òåëî, íî íå êàæäîìó óäàёòñÿ äîñòè÷ü ýòîé öåëè. Î÷åíü 
÷àñòî ýòîìó ïðåïÿòñòâóþò âðåäíûå ïðèâû÷êè.

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíёííàÿ âðåäíàÿ ïðèâû÷êà ñðåäè 
ëþäåé – ýòî êóðåíèå òàáàêà.

Â äûìó ñèãàðåò ñîäåðæàòñÿ âðåäíûå äëÿ çäîðîâüÿ 
÷åëîâåêà âåùåñòâà – óãàðíûé ãàç, ñèíèëüíàÿ êèñëîòà 
è äð. ×ðåçâû÷àéíî îïàñåí ÿä – íèêîòèí. Îí ëåãêî ïðî-
íèêàåò â êðîâü, íàêàïëèâàåòñÿ âî âíóòðåííèõ îðãàíàõ è 
ïîñòåïåííî ðàçðóøàåò èõ.

Âî âðåìÿ êóðåíèÿ ÷åëîâåê âäûõàåò òàáà÷íûé äûì, à 
âìåñòå ñ íèì – è ÿäîâèòûå âåùåñòâà. Âñëåäñòâèå ýòîãî 
îðãàíèçì êóðèëüùèêà ñëàáååò è íå îêàçûâàåò ñîïðîòèâ-
ëåíèÿ ðàçíûì áîëåçíÿì. Ñíà÷àëà êóðÿùèé ÷åëîâåê íå 
çàìå÷àåò, êàê ðàçðóøàåò ñîáñòâåííûé îðãàíèçì. Íî âïî-
ñëåäñòâèè íà÷èíàåò êàøëÿòü, çàäûõàòüñÿ, ó íåãî âîç-
íèêàþò òÿæёëûå áîëåçíè. Îò òàáàêà ñòðàäàþò ëёãêèå, 
ïî÷êè, æåëóäîê, ìîçã, ïå÷åíü è äðóãèå âàæíûå îðãàíû. 
Ëþäè, âûêóðèâàþùèå åæåäíåâíî áîëüøå 25 ñèãàðåò, 
æèâóò ïðèìåðíî íà 8 ëåò ìåíüøå, ÷åì òå, êòî íå êóðèò.

Òàáà÷íûé äûì ïàãóáíî âëèÿåò íå òîëüêî íà îðãàíèçì 
êóðèëüùèêà. ×àñòü åãî ïîïàäàåò â îêðóæàþùóþ ñðåäó. 
Îò äûìà ñèãàðåò çàãðÿçíÿåòñÿ âîçäóõ. Ëþäè, êîòîðûå íå 
êóðÿò, âäûõàþò åãî è ñòàíîâÿòñÿ òàê íàçûâàåìûìè ïàñ-
ñèâíûìè êóðèëüùèêàìè. Íàõîäÿñü äëèòåëüíîå âðåìÿ â 
ïðîêóðåííîì ïîìåùåíèè, ïàññèâíûé êóðèëüùèê ìîæåò 
îùóòèòü ïðèçíàêè ëёãêîãî íèêîòèíîâîãî îòðàâëåíèÿ: 
ãîëîâíóþ áîëü, òîøíîòó, íåäîìîãàíèå.

×òîáû óìåíüøèòü óïîòðåáëåíèå òàáà÷íûõ èçäåëèé è 
ïðåäóïðåäèòü èõ âðåäíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå ëþäåé, çà-
êîíîäàòåëüñòâî Óêðàèíû çàïðåùàåò ïðîäàæó òàáà÷íûõ 
èçäåëèé ëèöàì, íå äîñòèãøèì 18 ëåò. Êóðåíèå çàïðåùå-
íî â òðàíñïîðòå, áîëüíèöàõ, íà îñòàíîâêàõ îáùåñòâåííî-
ãî òðàíñïîðòà, íà äåòñêèõ è ñïîðòèâíûõ ïëîùàäêàõ, â 
ïîäúåçäàõ, ëèôòàõ, ïîäçåìíûõ ïåðåõîäàõ è ò. ä.
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Äðóãàÿ ãóáèòåëüíàÿ ïðèâû÷êà – óïîòðåáëåíèå àëêîãîëü-
íûõ íàïèòêîâ. Àëêîãîëü – ýòî âðàã, êîòîðûé ðàçðóøàåò 
çäîðîâüå è ïðèâîäèò ê òÿæёëûì çàáîëåâàíèÿì. Êàê 
òîëüêî àëêîãîëü ïîïàäàåò â îðãàíèçì ÷åëîâåêà, îí ñ 
êðîâüþ ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî âñåì âàæíûì îðãàíàì è 
ñèñòåìàì, íàðóøàÿ èõ ðàáîòó.

Îñîáåííî âðåäåí àëêîãîëü äåòÿì.
Óïîòðåáëåíèå ðåáёíêîì äàæå íåçíà÷èòåëüíîãî êîëè-

÷åñòâà àëêîãîëüíîãî íàïèòêà ìîæåò èìåòü ïå÷àëüíûå 
ïîñëåäñòâèÿ è ïîâëå÷ü çà ñîáîé îñòðîå îòðàâëåíèå. Â åãî 
îðãàíèçìå àëêîãîëü áûñòðî ðàçíîñèòñÿ êðîâüþ è ñêàï ëè-
âàåòñÿ â ìîçãå. Òîêñè÷íîå äåéñòâèå àëêîãîëÿ íà äåòñêèé 
îðãàíèçì â íåñêîëüêî ðàç ñèëüíåå, ÷åì íà îðãàíèçì âçðîñ-
ëîãî. Ïîýòîìó ñîñòîÿíèå ðåáёíêà, âûçâàííîå îïüÿíåíèåì, 
îñîáåííî òÿæёëîå. Êîãäà îí ïüÿí, òî íå êîíòðîëèðóåò 
ñåáÿ è ïîñòóïàåò íåîáäóìàííî. Ýòî ìîæåò â íåêîòîðûõ 
ñëó÷àÿõ ïðèâåñòè ê òðàãè÷åñêèì ïîñëåäñòâèÿì.

Â ðåçóëüòàòå ÷àñòîãî óïîòðåáëåíèÿ 
àëêîãîëÿ âîçíèêàåò áîëåçíü – àëêîãî-
ëèçì. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ÷åëîâåê, íà÷àâ-
øèé ðåãóëÿðíî óïîòðåáëÿòü ñïèðòíûå 
íàïèòêè, ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ñòà-
íîâèòñÿ çàâèñèìûì îò íèõ. Áîëüíûå 
àëêîãîëèçìîì ñëàáû, ìàëîèíèöèàòèâíû, 
áåçðàçëè÷íû ê ðàáîòå, ñåìüå, äåòÿì. 

Àëêîãîëèêè íå ìîãóò âåñòè íîðìàëüíûé îáðàç æèçíè, 
ó÷èòüñÿ è ðàáîòàòü. Ó íèõ óõóäøàåòñÿ ïàìÿòü è îñëàáå-
âàþò óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè, ñíèæàåòñÿ âíèìàíèå. 
Áîëüíûå íå ñïîñîáíû ëîãè÷íî ìûñëèòü è òâîðèòü. 
Àëêîãîëèçì ïðèâîäèò ê áûòîâûì è ïðîèçâîäñòâåííûì 
òðàâìàì, äîðîæíî-òðàíñïîðòíûì ïðîèñøåñòâèÿì, 
íàðóøåíèÿì ïðàâèë îáùåñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ, ðàçðó-
øåíèþ ñåìüè.

×ðåçâû÷àéíî îïàñíû äëÿ ÷åëîâåêà íàðêîòè÷åñêèå 
âåùåñòâà.

Íàðêîòèêè âðåäíû òåì, ÷òî ïðè èõ óïîòðåáëåíèè 
âîçíèêàåò îòðàâëåíèå è îðãàíèçì èñòîùàåòñÿ. Îíè 
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ðàçðóøàþò êëåòêè ìîçãà è íåãàòèâíî âëèÿþò íà ðàáîòó 
âñåõ îðãàíîâ è ñèñòåì. Ó ÷åëîâåêà âîçíèêàåò çàâèñèìîñòü 
îò íàðêîòèêîâ, ñ êîòîðîé îí óæå íå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ 
ñàìîñòîÿòåëüíî. Ïðè îòñóòñòâèè íàðêîòèêà ÷åëîâåê íà-
õîäèòñÿ â íåâûíîñèìîì ñîñòîÿíèè, ñîïðîâîæäàåìîì, â 
÷àñòíîñòè, ñèëüíîé áîëüþ â êîñòÿõ è ìûøöàõ. Îí îò÷à-
èâàåòñÿ, ñòðàäàåò îò áåññîííèöû èëè êîøìàðíûõ ñíîâ.

Îñîáåííî îïàñíî ïðèíèìàòü íàðêîòèêè äåòÿì èëè 
ïîäðîñòêàì, îðãàíèçì êîòîðûõ åùё ðàñòёò è ðàçâèâàåò-
ñÿ, ïîñêîëüêó â ýòîò ïåðèîä ôîðìèðóåòñÿ õàðàêòåð è 
âûðàáàòûâàþòñÿ îïðåäåëёííûå ïðèâû÷êè. Ó òåõ, êòî 
óïîòðåá ëÿåò íàðêîòèêè, óõóäøàåòñÿ ïàìÿòü è îñëàáåâàþò 
óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè. Äåòè ñòàíîâÿòñÿ áåñïîêîéíûìè 
è ðàçäðàæèòåëüíûìè, ïëîõî åäÿò è áû-
ñòðî òåðÿþò ìàññó òåëà. Òàêèå ó÷åíèêè 
íå ìîãóò õîðîøî ó÷èòüñÿ, âûïîëíÿòü 
ëþáóþ ðàáîòó, çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì. Èõ 
èíòåðåñóþò ëèøü íàðêîòèêè. Îíè îáåñ-
ñèëèâàþò ðåáёíêà, âëèÿþò íà åãî ñîçíà-
íèå, ïîäàâëÿþò îùóùåíèÿ è ýìîöèè. 

×åëîâåê ïðèâûêàåò ê íàðêîòè÷åñêèì âåùåñòâàì 
î÷åíü áûñòðî. À çàâèñèìîñòü îò íàðêîòèêîâ âûëå÷èòü 
ñëîæíî. Íàðêîìàíû âîîáùå ðàíî óìèðàþò.

Åñëè êòî-òî èç òâîèõ çíàêîìûõ ïðèíèìàåò íàðêîòè-
êè, ðàññêàæè åìó îá îïàñíîñòè ýòîé âðåäíîé ïðèâû÷êè 
è ïîñîâåòóé îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòàì ïî 
«Òåëåôîíó Äîâåðèÿ».

Ïîìíè: â íàøåé ñòðàíå ïðîèçâîäñòâî, èçãîòîâëåíèå, 
ïðèîáðåòåíèå, õðàíåíèå, ïåðåñûëêà, ïåðåâîçêà, ñáûò 
íàðêîòèêîâ ïðåñëåäóþòñÿ ïî çàêîíó. Ïîýòîìó íè ó êîãî 
íå áåðè íàðêîòèêè, íå ïðèíîñè èõ äîìîé è òåì áîëåå  
íèêîãäà íå ïðîáóé!

Âðåäíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå èìåþò è òîêñè÷åñêèå 
âåùåñòâà, êîòîðûå ëþäè ñïåöèàëüíî óïîòðåáëÿþò èëè 
íþõàþò äëÿ îäóðìàíèâàíèÿ. Òàêèõ ëþäåé íàçûâàþò 
òîêñèêîìàíàìè. Îíè èñïîëüçóþò ðàçíîîáðàçíûå ðàñ-
òâîðèòåëè êðàñîê, ëàêè, êëåé è ò. ä. 
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2. В чём опасность курения; употребления алкоголя?
3. Как курение, употребление алкоголя, наркотических и 

токсических веществ влияют на здоровье ребёнка?
4. Как ты себя поведёшь, если тебе предложат закурить 

или попробовать алкоголь, наркотики, токсические ве-
щества?

5. Работа в парах. Представьте ситуации:
 1) Один из твоих друзей хочет попробовать закурить. 

Как его убедить не делать этого?
 2) Один из твоих друзей хочет попробовать алкоголь. 

Убеди его не делать этого.
6. Обсуди с родителями, в чём заключается опасность 

курения, употребления алкоголя, наркотиков и токси-
ческих веществ.

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Îáñóäèòå è ðàçûãðàéòå â êëàññå ñèòóàöèè îáðàùåíèÿ 
ïî «Òåëåôîíó Äîâåðèÿ».
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Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî ñîâðåìåííàÿ òåõíèêà õîòÿ 
è ïðèíîñèò ïîëüçó, îäíàêî ìîæåò âðåäèòü çäîðîâüþ, 
åñëè ÷ðåçìåðíî åþ ïîëüçîâàòüñÿ.

×òîáû ñìîòðåòü òåëåïðîãðàììû áûëî èíòåðåñíî è ïî-
ëåçíî è íå òðàòèòü çðÿ âðåìÿ, íóæíî çàðàíåå âûáðàòü, 
÷òî òû áóäåøü ñìîòðåòü. Âûáèðàé ìóëüòôèëüìû, ôèëü-
ìû è äåòñêèå ïðîãðàììû, ïðîäîëæèòåëüíîñòü êîòîðûõ 
íå ïðåâûøàåò ÷àñà. Íå ñìîòðè òåëåâèçîð ñðàçó ïîñëå 
çàíÿòèé â øêîëå. Ñíà÷àëà ïîîáåäàé, îòäîõíè, âûïîëíè 
äîìàøíèå çàäàíèÿ. 

Ïîìíè: âðà÷è íå ðåêîìåíäóþò ñìîòðåòü òåëåâèçîð 
â òåìíîòå, äîëæåí áûòü âêëþ÷ёí ñâåò. Ðàññòîÿíèå îò 
ýêðàíà òåëåâèçîðà äîëæíî áûòü íå ìåíåå 2–3 ì è íå áî-
ëåå 4–5 ì, â çàâèñèìîñòè îò ðàçìåðà ýêðàíà.

Äëÿ ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì ñëåäóåò ïðàâèëüíî îáó-
ñòðîèòü ðàáî÷åå ìåñòî. Êîìïüþòåðíûé ñòîë è ñòóë  
äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü òâîåìó ðîñòó. Íå íàäî ñòàâèòü 
ìîíèòîð íàïðîòèâ îêíà. Ðàññòîÿíèå îò ãëàç äî ìîíèòî-
ðà äîëæíî áûòü ïðèìåðíî 40–80 ñì.

Âî âðåìÿ ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì íóæíî ñëåäèòü çà 
ïðàâèëüíîé îñàíêîé.
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Âðåìÿ íåïðåðûâíîé ðàáîòû 
çà êîìïüþòåðîì äîëæíî ñî-
ñòàâëÿòü 15 ìèíóò, à ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü êîìïüþòåðíîé 
èãðû – íå áîëåå 10 ìèíóò.

Ïîñëå ðàáîòû çà êîìïüþ-
òåðîì íåîáõîäèìî âûïîëíèòü 
ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç.

Ìîáèëüíûì òåëåôîíîì íàäî 
ïîëüçîâàòüñÿ, åñëè íåò âîçìîæ-
íîñòè ïîçâîíèòü ñî ñòàöèî-
íàðíîãî òåëåôîíà.

×òîáû íå èñïîðòèòü çðåíèå, 
íå èãðàé íåïðåðûâíî â çàãðó-
æåííûå â òåëåôîí èãðû. 

Ïîìíè: òåëåôîí – ýòî íå èãðóøêà, à ñðåäñòâî ñâÿçè.
Íåëüçÿ ïîëüçîâàòüñÿ è èãðàòü òåëåôîíîì âî âðåìÿ 

çàíÿòèé â øêîëå.
×òîáû óìåíüøèòü âëèÿíèå èçëó÷åíèÿ ìîáèëüíîãî 

òåëåôîíà íà ñâîé îðãàíèçì, ñîáëþäàé òàêèå ïðàâèëà.
• Äåðæè òåëåôîí êàê ìîæíî äàëüøå îò òåëà, îñîáåí-

íî îò æèçíåííî âàæíûõ îðãàíîâ, – â ñóìêå, ðþêçàêå, 
íî íå â êàðìàíå è íå íà øíóðêå íà ãðóäè.

• Òåëåôîí ïîäíîñè ê óõó òîëüêî ïîñëå ñîåäèíåíèÿ.
• Âìåñòî ãîëîñîâîé ñâÿçè ëó÷øå èñïîëüçóé SMS-ñî-

îáùåíèÿ.
• Âî âðåìÿ ðàçãîâîðà ïîëüçóéñÿ ãàðíèòóðîé èëè 

ôóíêöèåé ãðîìêîé ñâÿçè.
• Íå ãîâîðè ïî òåëåôîíó â çîíå ïëîõîé ñâÿçè, à òàêæå 

â òðàíñïîðòå.
• Âî âðåìÿ ðàçãîâîðà â ïîìåùåíèè ïûòàéñÿ íàõîäèòü 

ìåñòî ñ íàèëó÷øèì óðîâíåì ïðèёìà ñèãíàëà, íàïðèìåð 
ó îêíà.

• Íå äåðæè òåëåôîí ðÿäîì, êîãäà îí çàðÿæàåòñÿ.
• Êîãäà ëîæèøüñÿ ñïàòü, íå êëàäè ìîáèëüíûé òåëåôîí 

ïîä ïîäóøêó.

40–80 ñì
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4. Обсуди с родителями:
 1) Какие передачи и в какое время ты можешь смот-

реть по телевизору?
 2) В каких случаях нужно пользоваться мобильным 

телефоном, а в каких – нет?

Èãðà «Äà èëè íåò?»

Åñëè òû ñîãëàñåí (ñîãëàñíà) ñ òåì, ÷òî óñëûøèøü, 
ñêàæè: «Äà» – è õëîïíè â ëàäîøè.

1) Òåëåâèçîð íóæåí äëÿ îáùåíèÿ. Äà èëè íåò?
2) Òåëåâèçîð ìîæíî ñìîòðåòü åæåäíåâíî ïî 3 ÷àñà. 

Äà èëè íåò?
3) Êîìïüþòåð ïîìîãàåò â ó÷ёáå. Äà èëè íåò?
4) Âðåìÿ íåïðåðûâíîé ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì ñî-

ñòàâëÿåò 15 ìèíóò. Äà èëè íåò?
5) Ïîñëå ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì íåîáõîäèìî âûïîë-

íèòü ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç. Äà èëè íåò?
6) Íåëüçÿ ïîëüçîâàòüñÿ è èãðàòü ìîáèëüíûì òåëåôî-

íîì âî âðåìÿ çàíÿòèé â øêîëå. Äà èëè íåò?
7) Âî âðåìÿ ðàçãîâîðà ïî òåëåôîíó ìîæíî ïîëüçî-

âàòüñÿ ôóíêöèåé ãðîìêîé ñâÿçè. Äà èëè íåò?
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÷àÿõ çàïðåùàåò ðåêëàìèðîâàòü àëêîãîëüíûå íàïèòêè è 
òàáà÷íûå èçäåëèÿ.

×àñòî òàêæå ðåêëàìèðóþò íåêîòîðûå ïðîäóêòû ïè-
òàíèÿ. Êàê òû äóìàåøü, ïî÷åìó? Âåäü òå ïîëåçíûå ïðî-
äóêòû, êîòîðûå ïîêóïàþò òâîè ðîäèòåëè äëÿ åæåäíåâ-
íîãî óïîòðåáëåíèÿ, íàïðèìåð îâîùè, ôðóêòû, ìîëîêî, 
ìÿñî, òû â îñíîâíîì íå óâèäèøü â ðåêëàìå. Îíè â íåé 
íå íóæäàþòñÿ. À ïðîäóêòû, êîòîðûå íå ïðèíîñÿò ïîëüçû, 
à, íàîáîðîò, ìîãóò äàæå íàâðåäèòü çäîðîâüþ, – ÷èïñû, 
ñóõàðèêè, ñëàäêèå ãàçèðîâàííûå íàïèòêè – ìû ÷àñòî 
âèäèì â ðåêëàìå. Ïîäóìàé, íóæíî ëè èõ ïîêóïàòü. 

Ðàçãàäàé ðåáóñû

À
Å

Ï Ï
Ò

1. Для чего рекламируют товары и услуги?
2. Всегда ли реклама предлагает полезные товары?
3. Вспомни, бывали ли случаи, когда ты под воздействием 

рекламы просил (просила) родителей приобрести 
какую-либо вещь. Если тебе её покупали, остался 
(осталась) ли ты ею доволен (довольна)?

4. Расскажи, как ты относишься к рекламе алкоголя и си-
гарет.

5. Работа в группах. 1) Обсудите, что положительное и 
что отрицательное в рекламе.

 2) Придумайте рекламу какого-либо товара. Презен-
туйте её другим.
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ÒÓÁÅÐÊÓËЁÇ È ÑÏÈÄ – 
ÑÎÖÈÀËÜÍÎ ÇÍÀ×ÈÌÛÅ ÁÎËÅÇÍÈ

Ñóùåñòâóþò áîëåçíè, âîçíèêíîâåíèå è ðàñïðîñòðàíå-
íèå êîòîðûõ âî ìíîãîì çàâèñèò îò óñëîâèé æèçíè ëþäåé 
è óðîâíÿ ðàçâèòèÿ îáùåñòâà. Òàêèå çàáîëåâàíèÿ íàçûâà-
þò ñîöèàëüíî çíà÷èìûìè. Îñíîâíîé ïðèçíàê ñîöèàëüíî 
çíà÷èìîãî çàáîëåâàíèÿ – ýòî åãî ñïîñîáíîñòü ê øèðîêî-
ìó  ðàñïðîñòðàíåíèþ, óñëîæíÿþùåìó áîðüáó ñ áîëåçíüþ. 
Áîëüíûå, ñòðàäàþùèå îò òàêèõ áîëåçíåé, íóæäàþòñÿ â 
çàùèòå è ïîìîùè ãîñóäàðñòâà è îáùåñòâà.

Ê èíôåêöèîííûì ñîöèàëüíî çíà÷èìûì áîëåçíÿì îò-
íîñÿòñÿ, â ÷àñòíîñòè, òóáåðêóëёç è ÑÏÈÄ (ñèíäðîì ïðè-
îáðåòёííîãî èììóíîäåôèöèòà).

Òóáåðêóëёç – èíôåêöèîííîå çàáîëåâàíèå, âûçâàí-
íîå áàêòåðèÿìè. Â îñíîâíîì ïîðàæàåò ëёãêèå. Òàêæå 
ìîæåò ïîðàæàòü äðóãèå ÷àñòè òåëà – ñóñòàâû, êîñòè, 
êîæó, ïî÷êè è ëèìôàòè÷åñêèå óçëû.

×åëîâåê, áîëüíîé òóáåðêóëёçîì ëёãêèõ, äîëãîå âðå-
ìÿ êàøëÿåò, òåðÿåò ìàññó òåëà, îí ñëàá è áëåäåí. Òàêæå 
ó íåãî ïîâûøåííàÿ òåìïåðàòóðà òåëà, ëèõîðàäêà, ïîò-
ëèâîñòü ïî íî÷àì, ïëîõîé àïïåòèò. Âîçìîæíû îäûøêà 
è áîëü â ãðóäíîé êëåòêå è äð.

Âîçáóäèòåëè òóáåðêóëёçà – ìèêîáàêòåðèè, îòêðûòûå  
íåìåöêèì ó÷ёíûì Ðîáåðòîì Êîõîì â 1882 ãîäó, ïîýòîìó 
èõ íàçûâàþò åùё ïàëî÷êàìè Êîõà.

Ðîáåðò Êîõ Ìèêîáàêòåðèè – ïàëî÷êè Êîõà
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âûé áîëüíîé ÑÏÈÄîì â Óêðàèíå çàðåãèñòðèðîâàí â 
1987 ãîäó.

Ñ öåëüþ ïðîòèâîäåéñòâèÿ ýòîé ñòðàøíîé áîëåçíè â 
íàøåì ãîñóäàðñòâå ïðèíÿò Çàêîí Óêðàèíû «Î ïðîòèâî-
äåéñòâèè ðàñïðîñòðàíåíèþ áîëåçíåé, îáóñëîâëåííûõ 
âèðóñîì èììóíîäåôèöèòà ÷åëîâåêà (ÂÈ×), è ïðàâîâîé 
è ñîöèàëüíîé çàùèòå ëþäåé, æèâóùèõ ñ ÂÈ×».

Ïîìíè: 1 äåêàáðÿ – Âñåìèðíûé äåíü áîðüáû ñî 
ÑÏÈÄîì.

1. Почему такие инфекционные болезни, как туберкулёз 
и СПИД, относят к социально значимым?

2. Как можно заразиться туберкулёзом?
3. Что нужно делать, чтобы предотвратить туберкулёз?
4. Можно ли пользоваться бывшими в употреблении лез-

виями, шприцами и иглами для инъекций? Почему?
5. Почему СПИД является очень опасным заболева-

нием?
6. Как нужно относиться к больным СПИДом?
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Ñ öåëüþ îõðàíû çäîðîâüÿ äåòåé â íàøåì ãîñóäàð-
ñòâå çàïðåùåíî èñïîëüçîâàòü äåòñêèé òðóä. Â ïîðÿäêå 
èñêëþ÷åíèÿ, çàêîíîäàòåëüñòâîì Óêðàèíû äîïóñêàåòñÿ 
ïðèíèìàòü íà ðàáîòó ó÷åíèêîâ, äîñòèãøèõ 14 ëåò, â ñâî-
áîäíîå îò ó÷ёáû âðåìÿ äëÿ âûïîëíåíèÿ ðàáîòû, êîòîðàÿ 
íå ïðè÷èíÿåò âðåäà èõ çäîðîâüþ è íå ìåøàåò îáó÷åíèþ.

Ê ñîæàëåíèþ, ìåðû ïî îõðàíå çäîðîâüÿ, êîòîðûå  ïðè-
íèìàþò ãîñóäàðñòâî è îáùåñòâî, íå ìîãóò îáåñïå÷èòü âñåì 
íàäëåæàùèé åãî óðîâåíü. Ñðåäè íàñ åñòü ëþäè, êîòîðûå ñ 
ðîæäåíèÿ, èëè èç-çà áîëåçíè, èëè â ðåçóëüòàòå íåñ÷àñòíî-
ãî ñëó÷àÿ èìåþò ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì è ðàçâèòèåì. Ýòî 
ëþäè ñ íàðóøåíèÿìè çðåíèÿ, ñëóõà, ñêåëåòíî-ìûøå÷íîé 
ñèñòåìû è ò. ä. Èõ íàçûâàþò ëþäüìè ñ îñîáûìè ïîòðåá-
íîñòÿìè. Âåäü, ÷òîáû æèòü ïîëíîöåííîé æèçíüþ, ó÷èòü-
ñÿ, ðàáîòàòü, îòäûõàòü, ïåðåäâèãàòüñÿ, èì íåîáõîäèìû 
îñîáûå óñëîâèÿ è ñïåöèàëüíûå ïðåäìåòû. Íàïðèìåð, äëÿ 
ëþäåé, êîòîðûå ïåðåäâèãàþòñÿ â èíâàëèäíûõ êîëÿñêàõ, 
íóæíî ïðè ñòðîèòåëüñòâå ëåñòíèöû îáóñòðàèâàòü ñïåöè-
àëüíûå ïàíäóñû, ïîäúёìíèêè, à ìíîãîýòàæíûå äîìà îáî-
ðóäîâàòü ñïåöèàëüíûìè ëèôòàìè.

Ëþäÿì, êîòîðûå ïëîõî âèäÿò, èëè ñëåïûì íåîáõîäè-
ìû êíèãè, íàïå÷àòàííûå áîëüøèì øðèôòîì èëè ñïåöè-
àëüíûì øðèôòîì Áðàéëÿ, à òàêæå àóäèîêíèãè. Ëþäè ñ 
ïëîõèì çðåíèåì äëÿ áåçîïàñíîãî ïåðåäâèæåíèÿ ïî óëè-
öàì ïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíîé òðîñòüþ, îêðàøåííîé 
â áåëûé öâåò. Òàêæå äëÿ íåçðÿ÷èõ ëþäåé óñòàíàâëèâàþò 
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êîñòûëåé èç-çà òÿæёëîé áîëåçíè, êîòîðóþ ïåðåíåñëà åùё 
â äåòñòâå. Íî ýòî íå ïîìåøàëî åé òâîðèòü êèñòüþ íàñòî-
ÿùèå ÷óäåñà. ßðêèå öâåòû è ôàíòàñòè÷åñêèå æèâîòíûå 
îæèâàþò íà åё âñåìèðíî èçâåñòíûõ êàðòèíàõ. 

Ñðåäè ëþäåé ñ îñîáûìè ïîòðåáíîñòÿìè åñòü ìíîãî 
ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå äîñòèãëè çíà÷èòåëüíûõ ðåçóëüòà-
òîâ è ñòàëè ÷åìïèîíàìè Ïàðàëèìïèéñêèõ èãð.

ÊÀÊ ÑÅÐЁÆÀ ÍÀÓ×ÈËÑß ÆÀËÅÒÜ

Ìàëåíüêèé ìàëü÷èê Ñåðёæà ãóëÿë âîçëå ïðóäà. 
Îí óâèäåë äåâî÷êó, ñèäÿùóþ íà áåðåãó.

Êîãäà Ñåðёæà ïîäîøёë ê íåé, îíà ñêàçàëà:
– Íå ìåøàé ìíå ñëóøàòü, êàê ïëåùóòñÿ âîëíû.
Ñåðёæà óäèâèëñÿ. Îí áðîñèë â ïðóä êàìåíü.
Äåâî÷êà ñïðîñèëà:
– ×òî òû áðîñèë â âîäó?
Ñåðёæà åùё áîëüøå óäèâèëñÿ.
– Íåóæåëè òû íå âèäèøü? ß áðîñèë êàìåíü.
Äåâî÷êà ñêàçàëà:
– ß íè÷åãî íå âèæó, ïîòîìó ÷òî ÿ ñëåïàÿ.
Ñåðёæà îò óäèâëåíèÿ øèðîêî ðàñêðûë ãëàçà è 

äîëãî ñìîòðåë íà äåâî÷êó. Òàê, óäèâëÿÿñü, îí è ïðè-
øёë äîìîé. Îí íå ìîã ïðåäñòàâèòü: êàê ýòî, êîãäà 
÷åëîâåê íè÷åãî íå âèäèò?

Íàñòàëà íî÷ü. Ñåðёæà ëёã ñïàòü. Îí óñíóë ñ ÷óâ-
ñòâîì óäèâëåíèÿ. Ñðåäè íî÷è Ñåðёæà ïðîñíóëñÿ. Åãî 
ðàçáóäèë øóì çà îêíîì. Øóìåë âåòåð, â îêîííûå 
ñòёêëà ñòó÷àë äîæäü. À â äîìå áûëî òåìíî.

Ñåðёæå ñòàëî ñòðàøíî. Îí âñïîìíèë ñëåïóþ äå-
âî÷êó. Òåïåðü ìàëü÷èê óæå íå óäèâëÿëñÿ. Åãî ñåðäöå 
ñæàëîñü îò  ñîæàëåíèÿ. Êàê æå îíà, áåäíàÿ, æèâёò 
âîò â òàêîé òåìíîòå?

Ñåðёæå õîòåëîñü, ÷òîáû ñêîðåå íàñòàë äåíü. Îí 
ïîéäёò ê ñëåïîé äåâî÷êå. Íå áóäåò áîëüøå óäèâ-
ëÿòüñÿ. Îí ïîæàëååò åё.

Ïî Âàñèëèþ Ñóõîìëèíñêîìó
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Словарик

Øðèôò Áðàéëÿ – ðåëüåôíî-òî÷å÷íûé øðèôò, âîñ-
ïðèíèìàåìûé íà îùóïü è ïðåäíàçíà÷åííûé äëÿ 
ïèñüìà è ÷òåíèÿ íåçðÿ÷èìè ëþäüìè. Åãî ðàçðàáîòàë 
â 1829 ãîäó ôðàíöóç Ëóè Áðàéëü (1809–1852), êîòî-
ðûé áûë ñëåï. Øðèôò Áðàéëÿ è ñåé÷àñ ðàñïðîñòðà-
íёí âî âñёì ìèðå.

Ïàíäóñ – íàêëîííàÿ äîðîæêà, ñîåäèíÿþùàÿ äâå 
ãîðèçîíòàëüíûå ïîâåðõíîñòè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ íà 
ðàçíîé âûñîòå.

Ãóìàíèçì – ïðèçíàíèå ÷åëîâåêà íàèâûñøåé öåííî-
ñòüþ â ìèðå; óâàæåíèå ê äîñòîèíñòâó è óìó ÷åëîâåêà.

Отгадай загадку
Êòî ó ïîñòåëè áîëüíîãî ñèäèò
È êàê ëå÷èòüñÿ âñåì ãîâîðèò?
Êòî áîëåí – îí êàïëè ïðåäëîæèò ïðèíÿòü,
Òîìó, êòî çäîðîâ, – ðàçðåøèò ïîãóëÿòü. 

1. Как в нашей стране заботятся о здоровье детей?
2. Расскажи, в какое медицинское учреждение ты обра-

щался (обращалась), когда болел (болела).
3. Как ты относишься к людям с особыми потребностями?
4. Живут ли рядом с тобой люди с особыми потребно-

стями? Если «да», помогаешь ли ты им?
5. Узнай у родителей, какие медицинские учреждения 

есть в твоём микрорайоне или населённом пункте. 
Расскажи о них.

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Ðàçûãðàéòå â êëàññå ñèòóàöèè ïîìîùè ëþäÿì ñ îñî-
áûìè ïîòðåáíîñòÿìè.

1) Òû èãðàåøü ñ äðóçüÿìè â ñíåæêè. Èç ïîäúåçäà âû-
åõàë ÷åëîâåê íà êîëÿñêå è çàñòðÿë â ñíåãó. Òâîè äåéñòâèÿ?

2) Â òâîé êëàññ ïðèøёë íîâûé ó÷åíèê, êîòîðûé õðî-
ìàåò. Êàê òû áóäåøü ñåáÿ ñ íèì âåñòè?
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Отгадай загадки

Øèïèò è çëèòñÿ, 
Âîäû áîèòñÿ.
Ñ ÿçûêîì – à íå ëàåò, 
Áåç çóáîâ – à êóñàåò.

Ïëàìÿ áüёòñÿ èç-ïîä êðûøè, 
Êðèê î ïîìîùè ìû ñëûøèì, 
Ñóåòÿòñÿ âñå, êîøìàð!
Ýòî áåäñòâèå – ... .

Íà ìàøèíå ÿðêî-êðàñíîé 
ß ïðèì÷óñü çà ïÿòü ìèíóò. 
Òàì, ãäå ïëàìÿ è îïàñíîñòü, 
Îêàæóñü ÿ òóò êàê òóò.
Åñòü ïðèçâàíüå ó ìåíÿ – 
Çàùèùàòü âàñ îò îãíÿ.

1. Как следует действовать, если ты один (одна) дома и 
пожар возник у соседей?

2. Работа в парах. Обсудите ситуации:
1) Ты идёшь из школы и видишь, что из подвала дома 

валит дым. Как ты будешь действовать?
2) Ты зашёл (зашла) в подъезд и увидел (увидела), что 

сквозь дверь одной из квартир просачивается дым. 
Как ты поступишь?

3. Для чего нужен план эвакуации в помещениях?
4. Где размещён план эвакуации в твоей школе?
5. Вспомни, видел (видела) ли ты в общественных ме-

стах план эвакуации. Если видел (видела), то в каких 
именно?

6. Обсуди с родителями правила противопожарной безопа-
с ности.
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ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ ÂÎ ÂÐÅÌß ÌÀÑÑÎÂÛÕ
ØÊÎËÜÍÛÕ ÌÅÐÎÏÐÈßÒÈÉ.
ÊÀÊ ÂÅÑÒÈ ÑÅÁß Â ÒÎËÏÅ

Òû íàâåðíÿêà íå îäèí ðàç ïðèñóòñòâîâàë íà øêîëü-
íûõ ìåðîïðèÿòèÿõ èëè ó÷àñòâîâàë â íèõ. Ýòî – ïðàçäíî-
âàíèå Íîâîãî ãîäà, êîíöåðòû øêîëüíîé ñàìîäåÿòåëüíî-
ñòè, øêîëüíûå ïðàçäíèêè è ëèíåéêè è ò. ä. Òàêèå ìåðî-
ïðèÿòèÿ ïðîõîäÿò êàê â ïîìåùåíèÿõ øêîëû, íàïðèìåð 
â àêòîâîì èëè ñïîðòèâíîì çàëå, òàê è íà óëèöå. Íà íèõ 
ïðèñóòñòâóåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ëþäåé – ó÷åíèêè, ó÷è-
òåëÿ, ðîäèòåëè, äðóçüÿ, ãîñòè.

Âî èçáåæàíèå íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ âî âðåìÿ ïðîâå-
äåíèÿ ïðàçäíèêîâ èëè äðóãèõ øêîëüíûõ ìåðîïðèÿòèé 
íåîáõîäèìî áûòü äèñöèïëèíèðîâàííûìè è ñîáëþäàòü 
ïðàâèëà áåçîïàñíîãî ïîâåäåíèÿ. Çàïîìíè èõ.

• Íà ìåðîïðèÿòèå íå îïàçäûâàòü.
• Ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ îðãàíèçîâàííî, íå òîëêàÿñü, 

âûéòè èç êëàññà è äîéòè ê ìåñòó ïðîâåäåíèÿ ìåðîïðèÿ-
òèÿ. Çàíÿòü ìåñòà, óêàçàííûå ó÷èòåëåì.

• Íå áðàòü ñ ñîáîé ëèøíèõ âåùåé – ðþêçàêîâ, ïëàò-
êîâ, øàðôîâ, îñòðûõ, êîëþùèõ è ñòåêëÿííûõ ïðåäìåòîâ.
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Ïîñëå îêîí÷àíèÿ øêîëüíîãî ìåðîïðèÿòèÿ ïî óêàçà-
íèþ ó÷èòåëÿ ñëåäóåò ñïîêîéíî, íå òîëêàÿñü è ñîáëþäàÿ 
äèñöèïëèíó, ïîêèíóòü ñâîè ìåñòà. Íå ñîçäàâàòü äàâêè 
ó äâåðè.

Ïðè ïîñåùåíèè ìàññîâûõ ìåðîïðèÿòèé ìîæíî îêà-
çàòüñÿ â òîëïå. Íàïðèìåð, ïîñëå îêîí÷àíèÿ ôèëüìà â 
êèíîòåàòðå èëè ñïîðòèâíîãî ìàò÷à íà ñòàäèîíå ñîáèðà-
åòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ëþäåé âîçëå ãàðäåðîáà, âûõî-
äîâ è ò. ä.

Â òîëïå âîçìîæíû ñëó÷àè, êîãäà èç-çà íåäèñöèïëè-
íèðîâàííîñòè íåêîòîðûõ ëèö èëè ïî êàêèì-ëèáî äðó-
ãèì ïðè÷èíàì ìîæíî òðàâìèðîâàòüñÿ.

Åñëè îïàñíîñòü óãðîæàåò ñðàçó ìíîãèì ëþäÿì, ìî-
æåò âîçíèêíóòü ïàíèêà.

Ëþäè, ïîääàâøèåñÿ ïàíèêå, òåðÿþò êîíòðîëü íàä ñâîè-
ìè äåéñòâèÿìè è ïûòàþòñÿ íåñìîòðÿ íè íà ÷òî ñïàñòè ñâîþ 
æèçíü. Òàêîå ïîâåäåíèå âëå÷ёò äîïîëíèòåëüíóþ îïàñíîñòü 
è äëÿ ñàìîãî ÷åëîâåêà, è äëÿ îêðóæàþùèõ.

Ëþäè â ïàíèêå íå çàìå÷àþò òåõ, êòî íàõîäèòñÿ ðÿ-
äîì. Êàæäûé äóìàåò î ñîáñòâåííîì ñïàñåíèè è íàïðî-
ëîì ñòðåìèòñÿ âïåðёä ê âûõîäó.
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Ïîìíè: îïàñíåå âñåãî áûòü çàæàòûì è ðàñòîïòàííûì 
â äàâêå.

×òîáû íå ïîãèáíóòü â òîëïå, ëó÷øå îáîéòè åё. Åñëè ýòî 
íåâîçìîæíî, íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ äâèãàòüñÿ ïðîòèâ 
òîëïû.

Êîãäà çàõîäèøü â êàêîå-ëèáî ïîìåùåíèå, íóæíî îá-
ðàòèòü âíèìàíèå íà çàïàñíûå è àâàðèéíûå âûõîäû è 
çàïîìíèòü, êàê ê íèì äîáðàòüñÿ.

Åñëè òû âèäèøü, ÷òî âîò-âîò î÷óòèøüñÿ â áóðëÿùåé 
òîëïå, ñëåäóåò èçáàâèòüñÿ îò îñòðûõ, êîëþùèõ è ñòå-
êëÿííûõ ïðåäìåòîâ. ×òîáû íå ïîðàíèòüñÿ îñêîëêàìè 
ñòåêëà, æåëàòåëüíî ñíÿòü î÷êè. Ñíÿòü äëèííóþ è ñëèø-
êîì ïðîñòîðíóþ îäåæäó, ãäå ìíîãî ïóãîâèö è êðþ÷êîâ. 
Ñíÿòü ãàëñòóê, øàðô, öåïî÷êó, ïëàòîê, áóñû. Íàäёæíî 
çàâÿçàòü øíóðêè íà îáóâè è ñïðÿòàòü èõ êîíöû òàê, 
÷òîáû íèêòî è òû ñàì íå íàñòóïèë íà íèõ.

Åñëè ñëó÷èëîñü òàê, ÷òî òû îêàçàëñÿ â òîëïå, ñòà-
ðàéñÿ íå ïîäõîäèòü áëèçêî ê ñòåêëÿííûì äâåðÿì, âè-
òðèíàì, ñòåíàì, ñòîëáàì è îãðàæäåíèÿì. Â ñëó÷àå âîç-
íèêíîâåíèÿ äàâêè òåáÿ ìîãóò ïðèæàòü ê íèì. Ëþáîé 
âûñòóï â ñòåíå, ðîçåòêà, âûêëþ÷àòåëü èëè ãâîçäü ìîãóò 
òðàâìèðîâàòü.



103

Åñëè òîëïà çàõâàòèëà òåáÿ – íå ñîïðîòèâëÿéñÿ åé. 
Íóæíî ãëóáîêî âäîõíóòü, ñîãíóòü ðóêè â ëîêòÿõ è äåð-
æàòü íà óðîâíå ãðóäè, ÷òîáû çàùèòèòü ãðóäíóþ êëåò-
êó. Ïàëüöû ðóê ìîæíî ñöåïèòü ïåðåä ãðóäüþ â çàìîê.

Íåëüçÿ äåðæàòü ðóêè â êàðìàíàõ, öåïëÿòüñÿ çà ÷òî-
ëèáî – ÷òîáû íå ñëîìàòü èõ. Åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, 
íóæíî çàñòåãíóòü îäåæäó. Âûáðîñèòü ñóìêó èëè ðþê-
çàê, çîíòèê è ò. ä. Íè â êîåì ñëó÷àå íå ïûòàòüñÿ ïîä-
íÿòü óïàâøóþ âåùü.

Åñëè ñîáüþò ñ íîã, âñòàòü áóäåò î÷åíü ñëîæíî. Åñëè 
òû âñё-òàêè óïàë, íåîáõîäèìî ñâåðíóòüñÿ â êëóáîê è çà-
ùèòèòü ãîëîâó ðóêàìè, ïðèêðûâàÿ çàòûëîê. Ïðè ëþáîé 
âîçìîæíîñòè íàäî ïîïûòàòüñÿ âñòàòü íà íîãè.

Ïîìíè: â ëþáîé íåïðåäâèäåííîé ñèòóàöèè íåëüçÿ 
ïàíè êîâàòü è ïàäàòü äóõîì, íóæíî âñåãäà ïûòàòüñÿ 
íàéòè âûõîä.

Словарик

Òîëïà – áîëüøîå íåîðãàíèçîâàííîå ñêîïëåíèå ëþ-
äåé.

Ïàíèêà – ðàñòåðÿííîñòü èëè ïðîÿâëåíèå ñòðàõà â 
ñëó÷àå íàñòîÿùåé èëè âîîáðàæàåìîé îïàñíîñòè.
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Ðàçãàäàé ðåáóñû

ÏÌ ’ ’ ’ ’
Ï 5 Èß

’’ ’
ÛÅ

Î
À

ÊÀ

’ ’’

1. Какие правила поведения необходимо выполнять во 
время массовых школьных мероприятий?

2. Расскажи, какие школьные мероприятия ты посещал 
(посещала). Соблюдал (соблюдала) ли ты правила 
безопасного поведения?

3. Как вести себя в толпе, чтобы не травмироваться?
4. Что такое паника? Чем она опасна?
5. Работа в парах. Обсудите:
1) Для чего нужно знать, где находятся запасные выхо-

ды?
2) Какие вещи, в частности одежда и обувь, могут быть  

опасными в толпе?
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ÏÐÀÂÈËÀ ÁÅÇÎÏÀÑÍÎÃÎ ÏÎÂÅÄÅÍÈß
ÍÀ ÓËÈÖÅ. ÊÀÊ ÍÀÉÒÈ ÂÛÕÎÄ

ÈÇ ÍÅÏÐÅÄÂÈÄÅÍÍÛÕ ÑÈÒÓÀÖÈÉ

Âûõîäÿ èç äîìà, òû òî÷íî íå çíàåøü, ÷òî ìîæåò ñëó-
÷èòüñÿ è â êàêîé ñèòóàöèè îêàæåøüñÿ. Õîðîøî, åñëè 
äåíü íàïîëíåí ïðèÿòíûìè ñþðïðèçàìè. À åñëè íåò? Êàê 
òîãäà áûòü, ÷òîáû ñîõðàíèòü æèçíü è çäîðîâüå, íå ïðè-
÷èíèòü âðåäà îêðóæàþùèì, íå èñïîðòèòü âåùè?

Ïîäóìàé, êàêèå îïàñíîñòè ìîãóò ïîäñòåðåãàòü òåáÿ, 
êîãäà òû íàõîäèøüñÿ íå äîìà èëè íå â øêîëå. Ïðîàíà-
ëèçèðóé âîçìîæíûå ïóòè âûõîäà èç îïàñíûõ ñèòóà-
öèé. Îïðåäåëè, êàê íóæíî äåéñòâîâàòü â òîì èëè èíîì 
ñëó÷àå. Òàêæå íàäî çíàòü íàâåðíÿêà, ÷åãî äåëàòü íå 
ñëåäóåò. Âåäü áûâàåò, ÷òî èç-çà íåçíàíèÿ ìîæíî ïîñòó-
ïèòü íåïðàâèëüíî è ýòèì òîëüêî óñëîæíèòü ñèòóà öèþ. 
Íàïðèìåð, çàëèâàÿ âîäîé ãîðÿùèé áåíçèí, ìîæíî òîëü-
êî óâåëè÷èòü ïëîùàäü ïîæàðà, à ïëàìÿ íå ïîãàñèòü.

Çíàíèÿ – ýòî òî, ÷òî ïîçâîëÿåò áûñòðî íàéòè âûõîä 
èç îïàñíîé ñèòóàöèè.

Ïîìíè: ñìåëü÷àê, íå èìåþùèé íåîáõîäèìûõ çíàíèé, 
áîëåå îïàñåí è óÿçâèì, ÷åì òðóñ, çíàþùèé, êàê äåé-
ñòâîâàòü.

Ñîñòàâü ïëàíû äåéñòâèé ïî âûõîäó èç îïàñíûõ ñèòóà-
öèé. Ïðè ýòîì ó÷òè, ÷òî â ñëó÷àå èõ âîçíèêíîâåíèÿ ðÿäîì 
ìîæåò íå îêàçàòüñÿ íèêîãî èç ïîìîùíèêîâ – íè ðîäèòåëåé, 
íè ó÷èòåëåé, íè ñòàðøèõ òîâàðèùåé, íè äðóçåé. Çàïîìíè 
ýòè ïëàíû, à ëó÷øå çàïèøè è âðåìÿ îò âðåìåíè ïîâòîðÿé 
è â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè âíîñè èçìåíåíèÿ. Ïîïðîñè ðî-
äèòåëåé, ÷òîáû ïðîâåðèëè ñîñòàâëåííûå òîáîé ïëàíû.

Òàê äåéñòâóþò è ñïàñàòåëè. Îíè ñíà÷àëà ó÷àòñÿ òåî-
ðåòè÷åñêè, èçó÷àþò ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè, ìíîãîêðàòíî 
ïîâòîðÿþò ñâîè äåéñòâèÿ íà òðåíèðîâêàõ.

Êîíå÷íî, âñё ïðåäóñìîòðåòü íåâîçìîæíî. Â êàæäîì 
êîíêðåòíîì ñëó÷àå ñòîèò äåéñòâîâàòü èñõîäÿ èç ñèòóà-
öèè. Îäíàêî óìåíüøèòü ðèñê îïàñíûõ ïîñëåäñòâèé îò 
íåïðåäâèäåííûõ ñèòóàöèé òåáå ïîìîãóò òàêèå ñîâåòû.
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Åñëè ïîêàçàëîñü, ÷òî òåáÿ 
êòî-òî ïðåñëåäóåò, òî íå áîé-
ñÿ ïðîâåðèòü ñâîè ïîäîçðå-
íèÿ. Òû ìîæåøü óñêîðèòü 
øàã, ïåðåéòè íà äðóãóþ ñòî-
ðîíó óëèöû, óáåæàòü èëè 
çàéòè â ìàãàçèí ëèáî íà  
ïî÷òó è ïîñìîòðåòü â îêíî, 
íà ñàìîì ëè äåëå íåçíàêî-
ìåö èäёò ñëåäîì. Åñëè òû 

âèäèøü, ÷òî îí âñё æå ïðåñëåäóåò òåáÿ, ñêàæè îá ýòîì 
ðàáîòíèêó ó÷ðåæäåíèÿ, â êîòîðîå òû çàøёë.

Â ñëó÷àå íàïàäåíèÿ êðè÷è, êóñàéñÿ, öàðàïàéñÿ è îò-
áèâàéñÿ îò íàïàäàþùåãî. Ïûòàéñÿ âûðâàòüñÿ è óáåæàòü 
îò íåãî. ×òîáû ïðèâëå÷ü 
âíèìàíèå ëþäåé, ìîæíî 
ñõèòðèòü – ðàçáèòü êàêîå-òî 
îêíî èëè êðèêíóòü: «Ïî-
æàð!». Òîãäà êòî-òî îòðåàãè-
ðóåò, óâèäèò òåáÿ è çàùèòèò 
èëè âûçîâåò ìèëèöèþ.

Åñëè ó òåáÿ îòáèðàþò 
êàêóþ-òî âåùü, òî ëó÷øå 
îòäàòü, âåäü íè îäíà âåùü 
íå ñòîèò òâîåãî çäîðîâüÿ è 
æèçíè.

Пожар!
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Ïîìíè: î ëþáîé îïàñíîé ñèòóàöèè, ñëó÷èâøåéñÿ ñ 
òîáîé, èëè ïðè÷èíёííîì òåáå âðåäå íåîáõîäèìî îáÿçà-
òåëüíî ðàññêàçàòü âçðîñëûì – ðîäèòåëÿì èëè ó÷èòåëþ.

1. Расскажи, как ты соблюдаешь правила безопасного 
поведения на улице.

2. Вспомни и назови номера телефонов пожарно-спаса-
тельной службы, милиции.

3. Работа в группах. Обсудите ситуации и ответьте на 
вопросы.

1) Девочка собралась на прогулку. Надела мамины укра-
шения, взяла её сумочку, деньги.
• Правильно ли она поступила?
• Может ли девочка привлечь внимание злоумышлен-
ников?
• Чего не нужно ей брать с собой на прогулку?

2) Незнакомец на мотоцикле остановился возле маль-
чика и предложил подвезти домой. Как надо действо-
вать мальчику?

4. Обсуди с родителями:
1) В каких местах твоего микрорайона или населённого 

пункта необходимо быть особенно внимательными?
2) Каких опасных мест в твоём микрорайоне или насе-

лённом пункте лучше избегать?
3) Где в твоём микрорайоне или населённом пункте на-

ходится участковый пункт милиции?
4) Как позвонить по телефону участковому милиционеру?
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ïîðòíûõ ñðåäñòâ. Ïðè ýòîì íóæíî áûòü îñòîðîæíûì 
è íå ìåøàòü äðóãèì ó÷àñòíèêàì äîðîæíîãî äâèæåíèÿ.

• Â òёìíîå âðåìÿ ñóòîê è â óñëîâèÿõ íåäîñòàòî÷íîé 
âèäèìîñòè ïåøåõîäû, äâèæóùèåñÿ ïî ïðîåçæåé ÷àñòè 
èëè îáî÷èíå, äîëæíû âûäåëèòü ñåáÿ. Äëÿ ýòîãî ìîæíî 
ïðèêðåïèòü íà îäåæäó èëè ê ñóìêå ëèáî ðþêçàêó ñâå-
òîâîçâðàùàþùèå ýëåìåíòû.

• Ïåøåõîäû äîëæíû ïåðåõîäèòü ïðîåçæóþ ÷àñòü ïî 
ïåøåõîäíûì ïåðåõîäàì, â òîì ÷èñëå ïîäçåìíûì è íàä-
çåìíûì.

Íåðåãóëèðóåìûå ïåøåõîäíûå ïåðåõîäû îáîçíà÷àþò 
ñîîòâåòñòâóþùèìè çíàêàìè è äîðîæíîé ðàçìåòêîé, êî-
òîðóþ, êàê òû óæå çíàåøü, íàçûâàþò «çåáðîé».
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• Ïåðåä âûõîäîì íà ïðîåçæóþ ÷àñòü èç-çà ñòîÿùèõ 
òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ è ëþáûõ îáúåêòîâ, îãðàíè÷èâàþ-
ùèõ îáçîðíîñòü, ïåøåõîäû äîëæíû óáåäèòüñÿ â îòñóò-
ñòâèè ïðèáëèæàþùèõñÿ òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ.

• Îæèäàòü òðàíñïîðòíîå ñðåäñòâî ïåøåõîäû äîëæíû 
íà òðîòóàðàõ, ïîñàäî÷íûõ ïëîùàäêàõ, à åñëè îíè îòñóò-
ñòâóþò – íà îáî÷èíå.

• Â ìåñòàõ, ãäå äâèæåíèå ðåãóëèðóåòñÿ, ïåøåõîäû 
äîëæíû ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñèãíàëàìè ðåãóëèðîâùèêà 
èëè ñâåòîôîðà.

Â òàêèõ ìåñòàõ ïåøåõîäû, íå óñïåâøèå çàêîí÷èòü 
ïåðåõîä ïðîåçæåé ÷àñòè äîðîãè îäíîãî íàïðàâëåíèÿ,
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äîëæíû íàõîäèòüñÿ íà îñòðîâêå áåçîïàñíîñòè èëè ëè-
íèè, ðàçäåëÿþùåé òðàíñïîðòíûå ïîòîêè ïðîòèâîïîëîæ-
íûõ íàïðàâëåíèé. Â ñëó÷àå èõ îòñóòñòâèÿ – íà ñåðåäè-
íå ïðîåçæåé ÷àñòè. Ïðîäîëæèòü ïåðåõîä ìîæíî òîãäà, 
êîãäà ýòî áóäåò ðàçðåøåíî ñîîòâåòñòâóþùèì ñèãíàëîì 
ñâåòîôîðà èëè ðåãóëèðîâùèêà è ïåøåõîäû óáåäÿòñÿ â 
áåçîïàñíîñòè äàëüíåéøåãî äâèæåíèÿ.

• Â ñëó÷àå ïðèáëèæåíèÿ ñïåöèàëüíûõ àâòîìîáèëåé, 
íàïðèìåð «ñêîðîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè», ïîæàðíûõ è 
ìèëèöåéñêèõ ìàøèí ñ âêëþ÷ёííûìè ìàÿ÷êàìè è çâóêî-
âûìè ñèãíàëàìè, ñëåäóåò âîçäåðæàòüñÿ îò ïåðåõîäà ïðî-
åçæåé ÷àñòè èëè íåìåäëåííî ïîêèíóòü åё.
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• Â ìåñòàõ, ãäå ïðîâîäÿò ðåìîíò äîðîãè, íóæíî áûòü 
îñîáåííî îñòîðîæíûìè. Ñìîòðåòü, ÷òîáû íåâçíà÷àé íå ïî-
ïàñòü â âûêîïàííóþ ÿìó, ïîä êàòîê, áóëüäîçåð è äðóãóþ 
ñòðîèòåëüíóþ òåõíèêó, íå ñïîòêíóòüñÿ î ïðåäìåòû, ëåæà-
ùèå íà ïóòè. Â òàêèõ ìåñòàõ óñòàíàâëèâàþò ñîîòâåòñòâó-
þùèå çíàêè, îãðàæäåíèÿ è ò. ä.

×òîáû èçáåæàòü íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ, â ìåñòàõ ïðî-
âåäåíèÿ ðåìîíòíûõ ðàáîò ìîãóò áûòü óñòàíîâëåíû 
áåçîïàñíûå ìàðøðóòû äâèæåíèÿ ïåøåõîäîâ. Èõ îáîçíà-
÷àþò ñïåöèàëüíûìè óêàçàòåëüíûìè çíàêàìè.

• Â ñëó÷àå íåáëàãîïðèÿòíûõ ïîãîäíûõ óñëîâèé ïå-
øåõîäû äîëæíû áûòü î÷åíü âíèìàòåëüíûìè. Åñëè íà 
óëèöå äîæäü, ñíåã èëè òóìàí, òî âèäèìîñòü äîðîãè äëÿ 
âîäèòåëÿ óõóäøàåòñÿ â íåñêîëüêî ðàç, è îí ìîæåò íå 
çàìåòèòü ïåøåõîäà íà äîðîãå.

Êðîìå òîãî, ðàññòîÿíèå, íåîáõîäèìîå äëÿ îñòàíîâ-
êè àâòîìîáèëÿ íà ìîêðîé äîðîãå èëè äîðîãå, ïîêðûòîé 
ëüäîì, óâåëè÷èâàåòñÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ ñóõîé äîðîãîé. 
Ïîýòîìó, òîëüêî óáåäèâøèñü â ïîëíîé áåçîïàñíîñòè, 
íàäî íà÷èíàòü ïåðåõîä ïðîåçæåé ÷àñòè.

Ïîìíè: àâòîìîáèëü íåëüçÿ îñòàíîâèòü ìãíîâåííî!
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Ïåøåõîäàì çàïðåùàåòñÿ:

• Âûõîäèòü íà ïðîåçæóþ ÷àñòü, íå óáåäèâøèñü â îò-
ñóòñòâèè îïàñíîñòè äëÿ ñåáÿ è äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ äâè-
æåíèÿ.

• Âíåçàïíî âûõîäèòü èëè âûáåãàòü íà ïðîåçæóþ 
÷àñòü, â òîì ÷èñëå íà ïåøåõîäíûé ïåðåõîä.

• Ïåðåõîäèòü ïðîåçæóþ ÷àñòü âíå ïåøåõîäíîãî ïåðå-
õîäà, åñëè èìååòñÿ ðàçäåëèòåëüíàÿ ïîëîñà èëè äîðîãà 
èìååò ÷åòûðå è áîëåå ïîëîñ äëÿ äâèæåíèÿ â îáîèõ íà-
ïðàâëåíèÿõ, à òàêæå â ìåñòàõ, ãäå óñòàíîâëåíû îãðàæ-
äåíèÿ.

• Çàäåðæèâàòüñÿ è îñòàíàâëèâàòüñÿ íà ïðîåçæåé ÷à-
ñòè, åñëè ýòî íå ñâÿçàíî ñ îáåñïå÷åíèåì áåçîïàñíîñòè 
äîðîæíîãî äâèæåíèÿ.

Ïîìíè: îò òâîåé äèñöèïëèíû íà äîðîãå çàâèñèò òâîÿ 
áåçîïàñíîñòü è áåçîïàñíîñòü îêðóæàþùèõ òåáÿ ëþäåé!

Отгадай загадки

Ãäå âåäóò ñòóïåíüêè âíèç,
Òû ñïóñêàéñÿ, íå ëåíèñü.
Çíàòü îáÿçàí ïåøåõîä:
Òóò ... .

Íà äîðîæíîì çíàêå òîì
×åëîâåê èäёò ïåøêîì.
Ïîëîñàòûå äîðîæêè
Ïîñòåëèëè íàì ïîä íîæêè, 
×òîáû ìû çàáîò íå çíàëè 
È ïî íèì âïåðёä øàãàëè.

ß ïî ãîðîäó èäó,
ß â áåäó íå ïîïàäó.
Ïîòîìó ÷òî òâёðäî çíàþ –
Ïðàâèëà ÿ âûïîëíÿþ.
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CÈÃÍÀËÛ ÐÅÃÓËÈÐÎÂÀÍÈß
ÄÎÐÎÆÍÎÃÎ ÄÂÈÆÅÍÈß

×òîáû äâèæåíèå íà äîðîãàõ áûëî áåçîïàñíûì, îíî 
äîëæíî áûòü óïîðÿäî÷åííûì. Âåäü ïîíÿòíî, ÷òî âîäèòåëè 
è ïåøåõîäû íå ìîãóò äâèãàòüñÿ êàê èì âçäóìàåòñÿ. 
Ïîðÿäîê íà äîðîãàõ îáåñïå÷èâàþò, â ÷àñòíîñòè, ñâåòîôîðû 
è ðåãóëèðîâùèêè. Îíè ïîäàþò ñïåöèàëüíûå ñèãíàëû, 
ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ ó÷àñòíèêîâ äîðîæíîãî äâèæåíèÿ.

Íàçâàíèå «ñâåòîôîð» ïðîèñõîäèò îò äâóõ ñëîâ – «ñâåò» 
è «ôîðîñ». «Ôîðîñ» – ýòî ãðå÷åñêîå ñëîâî, îáîçíà÷àþ-
ùåå «íåñóùèé». Ñâåòîôîð – «íåñóùèé ñâåò».

Ñâåòîôîðó ïî÷òè 150 ëåò. Ïåðâûé ñâåòîôîð óñòàíîâè-
ëè â 1868 ãîäó â Ëîíäîíå. Èì óïðàâëÿëè âðó÷íóþ. Ýòî 
óñòðîéñòâî èìåëî äâà êðûëà. Åñëè îíè áûëè ïîäíÿòû 
ãîðèçîíòàëüíî, òî îçíà÷àëè ñèãíàë «Ñòîï» äëÿ àâòîìî-
áèëåé. Íåìíîãî îïóùåííûå êðûëüÿ ñâåòîôîðà ïðåäó-
ïðåæäàëè âîäèòåëåé î òîì, ÷òî äâèãàòüñÿ íóæíî ñ îñòî-
ðîæíîñòüþ. Â òёìíîå âðåìÿ ñóòîê â ñâåòîôîðå èñïîëüçî-

âàëñÿ âðàùàþùèéñÿ ãàçîâûé 
ôîíàðü, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ïîäà-
âàëèñü ñèãíàëû êðàñíîãî è çåëёíî-
ãî öâåòîâ.

À â 1914 ãîäó â Àìåðèêå áûë 
óñòàíîâëåí ïåðâûé ýëåêòðè÷åñêèé 
ñâåòîôîð. Îí òàêæå èìåë äâà öâåòà 
è ïðè èõ ïåðåêëþ÷åíèè ïîäàâàë çâó-
êîâîé ñèãíàë. Æёëòûé ñèãíàë ñâå-
òîôîðà ïîÿâèëñÿ ëèøü â 1920 ãîäó.

Ïåðâûé ñâåòîôîð â Óêðàèíå áûë 
óñòàíîâëåí â 1936 ãîäó â Õàðüêîâå.

Ïîìíèøü, ÷òî îçíà÷àþò ñèãíàëû 
ñâåòîôîðà?

Çåëёíûé ñèãíàë ñâåòîôîðà ðàç-
ðåøàåò äâèæåíèå. À çåëёíûé ìèãà-
þùèé ðàçðåøàåò äâèæåíèå, íî èí-
ôîðìèðóåò î òîì, ÷òî âñêîðå áóäåò 
âêëþ÷ёí çàïðåùàþùèé ñèãíàë.

Ôîíàðü

Ñòîï

Äâèæåíèå 
ñ îñòîðîæ-
íîñòüþ
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Æёëòûé ñèãíàë ñâåòîôîðà îçíà÷àåò, ÷òî äâèæå-
íèå çàïðåùåíî, è ïðåäóïðåæäàåò î ïðåäñòîÿùåé ñìå-
íå ñèãíàëîâ. Æёëòûé ìèãàþùèé ðàçðåøàåò äâèæåíèå 
è èíôîðìè ðóåò î íàëè÷èè îïàñíîãî íåðåãóëèðóåìîãî 
ïåðåêðёñòêà èëè ïåøåõîäíîãî ïåðåõîäà.

Êðàñíûé ñèãíàë ñâåòîôîðà, â òîì ÷èñëå ìèãàþùèé, 
çàïðåùàåò äâèæåíèå.

ÑÂÅÒÎÔÎÐ

Ïîäîøёë ê äîðîãå âäðóã?
È óâèäåë ñðàçó:
Òàì ñòîèò òâîé äîáðûé äðóã,
Ñâåòîôîð òðёõãëàçûé.
Ìîæåò ñóòêàìè ìèãàòü
Îí áåç íàïðÿæåíèÿ,
×òîáû ìîã òû ñîáëþäàòü
Ïðàâèëà äâèæåíèÿ.
Íå ñåêðåò íè äëÿ êîãî –
Åñòü òðè ãëàçà ó íåãî,
À ãëàçà êàêîãî öâåòà? –
Â ýòîì íåò ñîâñåì ñåêðåòà.
Êðàñíûé ñâåò – ïðîåçäà íåò
È ïðîõîäà òîæå.
Íèêîãäà íà êðàñíûé ñâåò
Òû èäòè íå äîëæåí!
Æёëòûé ñâåò – ñèãíàë 

ïðîñòîé:

Òû åùё ÷óòü-÷óòü ïîñòîé.
Âîò çåëёíûé çàãîðèòñÿ –
È òîãäà ñìåëåé âïåðёä!
Íà çåëёíûé ñâåò âñå ëèöà
Ñîâåðøàþò ïåðåõîä.
Íî íå ñìåé èäòè íà

êðàñíûé!
Ýòî ìîæåò áûòü îïàñíî!
Åñëè ñäåëàåøü íåâåðíî
È íà êðàñíûé ïåðåéäёøü –
Çíàé, â áåäó òû íåïðåìåííî,
Íåïðåìåííî ïîïàäёøü!
Âñå â ÃÀÈ òâåðäÿò íàì

õîðîì:
«Íàäî áûòü âíèìàòåëüíûì
È ñèãíàëû ñâåòîôîðà
Ïîìíèòü îáÿçàòåëüíî!»

Ñâåòëàíà Îñèíèíà

Åñòü ñâåòîôîðû, ïðåäíàçíà÷åííûå òîëüêî 
äëÿ ïåøåõîäîâ. Íà òàêèõ ñâåòîôîðàõ èçîáðà-
æёí ñèëóýò ÷åëîâåêà.

Êîãäà çàãîðàåòñÿ êðàñíûé ñèëóýò ñòîÿùå-
ãî ÷åëîâåêà – ýòî çíà÷èò: äâèæåíèå çàïðåùå-
íî, è òû äîëæåí ñòîÿòü. Çàãîðàåòñÿ çåëёíûé 
ñèëóýò ÷åëîâåêà – ñèãíàë ðàçðåøàåò äâèæå-
íèå, è òû ìîæåøü ïåðåõîäèòü äîðîãó.
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Äëÿ ïðèâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ ó÷àñòíèêîâ äîðîæíî-
ãî äâèæåíèÿ èñïîëüçóåòñÿ òàêæå ñèãíàë, ïîäàþùèéñÿ 
ñâèñòêîì.

Ðåãóëèðîâùèê ìîæåò ïîäàâàòü è äðóãèå ñèãíàëû, ïî-
íÿòíûå âîäèòåëÿì è ïåøåõîäàì.

Отгадай загадки

Îí ñòîèò íà ïåðåêðёñòêàõ,
Ñâåòèò äëÿ äåòåé è âçðîñëûõ.
Òîò, êòî ïëîõî åãî çíàåò,
Íà äîðîãå ïîñòðàäàåò!
Ó íåãî âñåãî òðè öâåòà.
Ñâåòèò îí äëÿ âñåé ïëàíåòû.
Îí ìàøèí ðåøàåò ñïîð,
Âñåì çíàêîìûé ... .

Êîìàíäóÿ æåçëîì, îí âñåõ íàïðàâëÿåò
È âñåì ïåðåêðёñòêîì îäèí óïðàâëÿåò.
Îí ñëîâíî âîëøåáíèê, ìàøèí äðåññèðîâùèê, 
À èìÿ åìó – ... .

1. Для чего нужно регулировать дорожное движение?
2. Что означает каждый из сигналов светофора?
3. Чем светофор для пешеходов отличается от других 

светофоров?
4. Что ты будешь делать в случае таких сигналов регу-

лировщика:
 • правая рука вытянута вперёд;
 • правая рука согнута перед грудью;
 • рука поднята вверх;
 • руки вытянуты в стороны;
 • руки опущены?
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2. Что такое дорожно-транспортное происшествие?
3. Каковы причины ДТП?
4. Приходилось ли тебе быть свидетелем ДТП?

Èãðà «Äà èëè íåò?»

Åñëè òû ñîãëàñåí (ñîãëàñíà) ñ òåì, ÷òî óñëûøèøü, 
ñêàæè: «Äà» – è õëîïíè â ëàäîøè.

1) Ïåøåõîäó íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü Ïðàâèëà äîðîæ-
íîãî äâèæåíèÿ. Äà èëè íåò?

2) Ãîñóäàðñòâåííàÿ àâòîìîáèëüíàÿ èíñïåêöèÿ (ÃÀÈ) – 
ýòî ñîáûòèå, ñëó÷èâøååñÿ âî âðåìÿ äâèæåíèÿ òðàíñ-
ïîðòíîãî ñðåäñòâà, âñëåäñòâèå êîòîðîãî ðàíåíû èëè ïî-
ãèáëè ëþäè ëèáî ïðè÷èíёí ìàòåðèàëüíûé óùåðá. Äà 
èëè íåò?

3) Â Ïðàâèëàõ äîðîæíîãî äâèæåíèÿ ãîâîðèòñÿ î ïðà-
âàõ è îáÿçàííîñòÿõ âîäèòåëåé è ïåøåõîäîâ. Äà èëè íåò?

4) Äîðîæíî-òðàíñïîðòíîå ïðîèñøåñòâèå (ÄÒÏ) – ýòî 
ïîäðàçäåëåíèå ìèëèöèè, îòâå÷àþùåå çà áåçîïàñíîñòü 
äâèæåíèÿ íà äîðîãàõ. Äà èëè íåò?

5) Îñíîâíàÿ ïðè÷èíà ÄÒÏ – ýòî íàðóøåíèå Ïðàâèë 
äîðîæíîãî äâèæåíèÿ âîäèòåëÿìè è ïåøåõîäàìè. Äà 
èëè íåò?

6) Ëèöî, ïðè÷àñòíîå ê äîðîæíî-òðàíñïîðòíîìó ïðî-
èñøåñòâèþ, îáÿçàíî îêàçàòü âîçìîæíóþ ïîìîùü ïî-
ñòðàäàâøèì è ñîîáùèòü î ïðîèñøåñòâèè â ìèëèöèþ. 
Äà èëè íåò?
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ÄÎÐÎÆÍÛÅ ÇÍÀÊÈ

Äîðîæíûå çíàêè íóæíû äëÿ òîãî, ÷òîáû óëèöà ìîã-
ëà «ðàçãîâàðèâàòü» ñî âñåìè ïåøåõîäàìè è âîäèòåëÿìè. 
Ýòè çíàêè óñòàíàâëèâàþò òàê, ÷òîáû ïåðåäàâàåìóþ èìè 
èíôîðìàöèþ ìîãëè âîñïðèíèìàòü èìåííî òå ó÷àñòíèêè 
äâèæåíèÿ, äëÿ êîòîðûõ îíà ïðåäíàçíà÷åíà. Äîðîæíûå 
çíàêè çàìåòíû èçäàëåêà, òàê êàê îíè îêðàøåíû â ÿðêèå 
öâåòà – ãîëóáîé, æёëòûé, ñ êðàñíîé îêàíòîâêîé è ò. ä.

ÀÇÁÓÊÀ ÃÎÐÎÄÀ

Ãîðîä, â êîòîðîì ñ òîáîé ìû æèâёì,
Ìîæíî ïî ïðàâó ñðàâíèòü ñ áóêâàðёì.
Àçáóêîé óëèö, ïðîñïåêòîâ, äîðîã
Ãîðîä äàёò íàì âñё âðåìÿ óðîê.
Âîò îíà, àçáóêà – íàä ãîëîâîé:
Çíàêè ðàçâåøåíû âäîëü ìîñòîâîé.
Àçáóêó ãîðîäà ïîìíè âñåãäà,
×òîá íå ñëó÷èëàñü ñ òîáîþ áåäà.

      ßðîñëàâ Ïèøóìîâ

Äîðîæíûå çíàêè ïîäðàçäåëÿþò íà ãðóïïû: ïðåäó-
ïðåæäàþùèå, çíàêè ïðèîðèòåòà, çàïðåùàþùèå, ïðåä-
ïèñûâàþùèå, èíôîðìàöèîííî-óêàçàòåëüíûå, çíàêè ñåð-
âèñà è òàáëè÷êè ê äîðîæíûì çíàêàì.

1. Ïðåäóïðåæäàþùèå çíàêè.
Áîëüøèíñòâî èç ýòèõ çíàêîâ èìåþò ôîðìó òðåóãîëü-

íèêà ñ êðàñíîé îêàíòîâêîé. Âíóòðè íà áåëîì èëè æёë-
òîì ôîíå íàíåñåíî èçîáðàæåíèå (ñèëóýò) ïðåäîñòåðåæå-
íèÿ. Ýòè çíàêè èíôîðìèðóþò âîäèòåëåé î ïðèáëèæåíèè 
ê îïàñíîìó ó÷àñòêó äîðîãè è õàðàêòåðå îïàñíîñòè. 

Âî âðåìÿ äâèæåíèÿ ïî ýòîìó ó÷àñòêó âîäèòåëè îáÿçà-
íû áûòü âíèìàòåëüíûìè è îñòîðîæíûìè.

Íàïðèìåð, òàêèå çíàêè.
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Çíàê «Äåòè» óêàçûâàåò, ÷òî ðÿäîì íàõîäèòñÿ ó÷à-
ñòîê äîðîãè, íà êîòîðîì âîçìîæíî ïîÿâëåíèå äåòåé ñ 
òåððèòîðèè äåòñêîãî ó÷ðåæäåíèÿ (äîøêîëüíîå ó÷ðåæ-
äåíèå, øêîëà, îçäîðîâèòåëüíûé ëàãåðü è ò. ä.), ïðèëå-
ãàþùåãî íåïîñðåäñòâåííî ê äîðîãå.

Äåòè Äîðîæíûå ðàáîòû

Çíàê «Äîðîæíûå ðàáîòû» óêàçûâàåò íà ó÷àñòîê äî-
ðîãè, íà êîòîðîì âûïîëíÿþòñÿ äîðîæíûå ðàáîòû.

2. Çíàêè ïðèîðèòåòà.
Ýòè çíàêè óñòàíàâëèâàþò î÷åðёäíîñòü ïðîåçäà ïåðå-

êðёñòêîâ èëè óçêèõ ó÷àñòêîâ äîðîãè. Îíè áûâàþò ðàç-
ëè÷íîé ôîðìû – òðåóãîëüíîé, ïðÿìîóãîëüíîé, êðóãëîé 
èëè ìíîãîóãîëüíîé.

Íàïðèìåð, êîãäà âîäèòåëü âèäèò çíàê «Óñòóïèòü äî-
ðîãó», òî äîëæåí óñòóïèòü äîðîãó òðàíñïîðòíûì ñðåä-
ñòâàì, ïîäúåçæàþùèì ê íåðåãóëèðóåìîìó ïåðåêðёñòêó 
ïî ãëàâíîé äîðîãå.

Óñòóïèòü äîðîãó

3. Çàïðåùàþùèå çíàêè.
Ýòè çíàêè ââîäÿò èëè îòìåíÿþò îïðåäåëёííûå îãðà-

íè÷åíèÿ äëÿ ó÷àñòíèêîâ äîðîæíîãî äâèæåíèÿ íà îò-
äåëüíûõ ó÷àñòêàõ äîðîã. Â áîëüøèíñòâå ñâîёì îíè èìå-
þò ôîðìó êðóãà ñ êðàñíûì êàíòîì.

Íàïðèìåð, çíàê «Äâèæåíèå çàïðåùåíî» çàïðåùàåò 
äâèæåíèå âñåõ òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ.
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Äâèæåíèå 
çàïðåùåíî

Äâèæåíèå ïåøåõîäîâ 
çàïðåùåíî

Çíàê «Äâèæåíèå ïåøåõîäîâ çàïðåùåíî», êàê òû, 
íàâåðíîå, äîãàäûâàåøñÿ, ñîîáùàåò î çàïðåòå äâèæåíèÿ 
ïåøåõîäàì.

4. Ïðåäïèñûâàþùèå çíàêè.
Ïîêàçûâàþò îáÿçàòåëüíûå íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ èëè 

ðàçðåøàþò äâèæåíèå ïî ïðîåçæåé ÷àñòè èëè îòäåëüíûì 
åё ó÷àñòêàì íåêîòîðûì ó÷àñòíèêàì äîðîæíîãî äâèæå-
íèÿ. Îíè òàêæå ââîäÿò èëè îòìåíÿþò íåêîòîðûå îãðà-
íè÷åíèÿ â äâèæåíèè. Â îñíîâíîì èìåþò ôîðìó êðóãà 
ãîëóáîãî öâåòà ñ áåëûìè ñèìâîëàìè. Íàïðèìåð, òàêèå 
çíàêè.

Çíàê «Äîðîæêà äëÿ âåëîñèïåäèñòîâ» óêàçûâàåò, ÷òî 
âîçìîæíî äâèæåíèå òîëüêî íà âåëîñèïåäàõ. Åñëè íåò 
òðîòóàðà èëè ïåøåõîäíîé äîðîæêè, ðàçðåøàåòñÿ òàêæå 
äâèæåíèå ïåøåõîäîâ.

Äîðîæêà äëÿ 
âåëîñèïåäèñòîâ

Äîðîæêà 
äëÿ ïåøåõîäîâ

Çíàê «Äîðîæêà äëÿ ïåøåõîäîâ» ðàçðåøàåò äâèæå-
íèå òîëüêî ïåøåõîäîâ.

5. Èíôîðìàöèîííî-óêàçàòåëüíûå çíàêè.
Ýòè çíàêè óêàçûâàþò, ãäå ìåñòî îñòàíîâêè òðàíñïîðòà, 

ñòîÿíêè, ïåøåõîäíûé ïåðåõîä, êàêàÿ âïåðåäè äîðîãà è ò. ä. 
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Îíè â îñíîâíîì ãîëóáîãî öâåòà â âèäå êâàä ðàòà èëè ïðÿìî-
óãîëüíèêà. Íàïðèìåð, òàêèå çíàêè.

Çíàê «Äîðîãà ñ îäíîñòîðîííèì äâèæåíèåì» èíôîðìè-
ðóåò î òîì, ÷òî äâèæåíèå òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ ïî âñåé 
øèðèíå îñóùåñòâëÿåòñÿ òîëüêî â îäíîì íàïðàâëåíèè.

Äîðîãà ñ îäíîñòîðîííèì 
äâèæåíèåì

Ïóíêò îñòàíîâêè 
àâòîáóñà

Çíàê «Ïóíêò îñòàíîâêè àâòîáóñà» îáîçíà÷àåò íà÷àëî 
ïîñàäî÷íîé ïëîùàäêè àâòîáóñà.

6. Çíàêè ñåðâèñà.
Ñëîâî «ñåðâèñ», êàê òû óæå çíàåøü, îáîçíà÷àåò «îá-

ñëóæèâàíèå». Ñëåäîâàòåëüíî, ýòè çíàêè èíôîðìèðóþò 
ó÷àñòíèêîâ äîðîæíîãî äâèæåíèÿ î ðàñïîëîæåíèè îáú-
åêòîâ îáñëóæèâàíèÿ. Íàïðèìåð, î òîì, ÷òî íåïîäàëёêó 
åñòü áîëüíèöà, ðåñòîðàí èëè ñòîëîâàÿ, ãîñòèíèöà è ò. ä. 
Îíè èìåþò ôîðìó áåëî-ãîëóáûõ ïðÿìîóãîëüíèêîâ ñ 
ñèìâîëàìè.

Ïóíêò 
ïåðâîé 

ìåäèöèíñêîé 
ïîìîùè

Áîëüíèöà Òåëåôîí 
äëÿ âûçîâà 
àâàðèéíîé 
ñëóæáû

Îãíåòóøèòåëü
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Òåëåôîí Ïóíêò ñïðàâî÷íîé 
ñëóæáû

Ïîñò ÃÀÈ Òóàëåò

Ïèòüåâàÿ 
âîäà

Ðåñòîðàí èëè 
ñòîëîâàÿ

Êàôå Ìåñòî 
îòäûõà

7. Òàáëè÷êè ê äîðîæíûì çíàêàì óòî÷íÿþò èëè îãðà-
íè÷èâàþò äåéñòâèå çíàêîâ, âìåñòå ñ êîòîðûìè îíè óñòà-
íîâëåíû. Ýòè òàáëè÷êè èìåþò ôîðìó ïðÿìîóãîëüíèêà 
èëè êâàäðàòà áåëîãî öâåòà ñ ÷ёðíîé îêàíòîâêîé.

Ðàññòîÿíèå äî îáúåêòà, êîòîðûé íàõîäèòñÿ 
â ñòîðîíå îò äîðîãè

Âîò, íàïðèìåð, òàêàÿ òàáëè÷êà, óñòà-
íîâëåííàÿ ïîä çíàêîì «Êàôå», èíôîðìè-
ðóåò ó÷àñòíèêîâ äîðîæíîãî äâèæåíèÿ, 
÷òî íà ðàññòîÿíèè 100 ì îò ýòîãî çíàêà 
ðàñïîëîæåíî êàôå.
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Отгадай загадки

Âñё âîäèòåëþ ðàññêàæåò,
Ñêîðîñòü âåðíóþ óêàæåò.
Ó äîðîãè, êàê ìàÿê,
Äîáðûé äðóã – ... .

Çíàê ïîâåñèëè ñ ðàññâåòîì,
×òîáû êàæäûé çíàë îá ýòîì:
Çäåñü ðåìîíò èäёò äîðîãè –
Áåðåãèòå ñâîè íîãè!

Çàòèõàþò âñå ìîòîðû
È âíèìàòåëüíû øîôёðû,
Åñëè çíàêè ãîâîðÿò:
«Áëèçêî øêîëà, 
Äåòñêèé ñàä!»

Ýòîò çíàê íó î÷åíü ñòðîãèé,
Êîëü ñòîèò îí íà äîðîãå.
Ãîâîðèò îí íàì: «Äðóçüÿ,
Åçäèòü çäåñü ñîâñåì íåëüçÿ!»

1. Какие есть группы дорожных знаков? Для чего они 
предназначены?

2. Почему знаки отличаются по форме и цвету?
3. Какие дорожные знаки есть на улице, где ты живёшь? 

А какие – на улице, где расположена твоя школа?
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øåíèÿ. Åñëè òàêîé ÷åëîâåê äîïóñêàåò êàêèå-òî îøèáêè, 
òî ðàáîòàåò íàä èõ óñòðàíåíèåì è ïðè ýòîì íå îò÷àèâà-
åòñÿ, íå ïàíèêóåò. Ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ðåàëüíî ñåáÿ 
îöåíèâàåò, ïðèÿòíî îáùàòüñÿ. Îí èçëó÷àåò ñïîêîéñòâèå. 
Êàê ïðàâèëî, ó íåãî ìíîãî äðóçåé.

    

×åëîâåê ñ çàâûøåííîé ñàìîîöåíêîé íå ïðèçíàåò 
ñîáñòâåííûõ îøèáîê. Îí íå ñ÷èòàåòñÿ ñ ìíåíèåì îêðó-
æàþùèõ è ñòàâèò ñåáÿ âûøå äðóãèõ. Òàêîé ÷åëîâåê 
óâåðåí, ÷òî òîëüêî åãî ìíåíèå ïðàâèëüíîå, à òî÷êà 
çðåíèÿ îêðóæàþùèõ îøèáî÷íàÿ. ×åëîâåê ñ çàâûøåí-
íîé ñàìîîöåíêîé õî÷åò áûòü ëèäåðîì íà ðàáîòå, â ñå-
ìüå, â øêîëå è â êðóãó äðóçåé. Â îáùåíèè ñ äðóãè-
ìè ëþäüìè îí âûñîêîìåðåí, ïðîÿâëÿåò íåóâàæåíèå, 
à èíîãäà áûâàåò äàæå àãðåññèâíûì. Íå âîñïðèíèìàåò 
êðèòèêè â ñâîé àäðåñ. Òàêîé ÷åëîâåê î÷åíü ëþáèò ñåáÿ 
âîñõâàëÿòü, ïîä÷ёðêèâàòü ñîáñòâåííûå äîñòîèíñòâà, à 
î äðóãèõ ëþäÿõ ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå ïðåçðèòåëüíûå 
âûñêàçûâàíèÿ.

Íå íóæíî áîÿòüñÿ äåëàòü çàìå÷àíèÿ ÷åëîâåêó ñ çà-
âûøåííîé ñàìîîöåíêîé. Îäíàêî ãîâîðèòü íàäî ñïîêîé-
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ÓÂÅÐÅÍÍÎÑÒÜ È ÑÀÌÎÓÂÅÐÅÍÍÎÑÒÜ

Êàêîé ôîðìû ïëàíåòà Çåìëÿ? «Ôîðìû øàðà», – óâå-
ðåííî îòâåòèøü òû. Îá ýòîì òåáå ðàññêàçûâàëè â øêîëå 
íà óðîêàõ ïðèðîäîâåäåíèÿ. Ó÷èòåëü äåìîíñòðèðîâàë 
ñíèìêè Çåìëè, ñäåëàííûå èç êîñìîñà. Íàâåðíîå, íèêòî 
íå ñìîæåò óáåäèòü òåáÿ â òîì, ÷òî Çåìëÿ èìååò ôîðìó 
äèñêà è åё äåðæàò îãðîìíûå ñëîíû, ñòîÿùèå íà ãèãàíò-
ñêîé ÷åðåïàõå. Òû ñêàæåøü, ÷òî òàêèå ïðåäñòàâëåíèÿ î 
íàøåé ïëàíåòå íå ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè.

Ìîæíî ïðèâåñòè è äðóãèå ïðèìåðû, êîãäà íà âîïðî-
ñû òû áóäåøü äàâàòü óâåðåííûå îòâåòû, êîòîðûå, ïî òâîå-
ìó ìíåíèþ, îòîáðàæàþò äåéñòâèòåëüíîñòü.

À ÷òî òàêîå óâåðåííîñòü?
Óâåðåííîñòü – òâёðäîå óáåæäåíèå â ÷ёì-ëèáî ïî îò-

íîøåíèþ ê êîìó-òî, âåðà â êîãî-íèáóäü èëè ÷òî-íèáóäü; 
îñîçíàíèå ñâîåé ñèëû, ñîáñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé.

Óâåðåííûì ìîæíî áûòü â ñàìîì ñåáå, â ñâîèõ çíà-
íèÿõ è ïîñòóïêàõ, à òàêæå â äðóãèõ ëþäÿõ.

Óâåðåííûé â ñåáå ÷åëîâåê ñ÷èòàåò, ÷òî îí ñîáñòâåí-
íûìè ñèëàìè ñìîæåò äîñòè÷ü ïîñòàâëåííûõ öåëåé. Íà-
ïðèìåð, òû óâåðåí, ÷òî ñïðàâèøüñÿ ñ êîíòðîëüíîé ðà-
áîòîé, âûó÷èøü íàèçóñòü ñòèõîòâîðåíèå è ò. ä.

À îòêóäà ó òåáÿ ïîÿâëÿåòñÿ òàêàÿ óâåðåííîñòü? Îíà 
âîçíèêàåò èç ñîáñòâåííîãî æèçíåííîãî îïûòà, èç çíàíèé, 
ïîëó÷åííûõ âî âðåìÿ ó÷ёáû. Òû ïîíèìàåøü, ÷òî åñëè 
âíèìàòåëüíî ñëóøàòü ó÷èòåëÿ íà óðîêàõ, ñòàðàòåëüíî 
âûïîëíÿòü äîìàøíèå çàäàíèÿ, òî ñïðàâèòüñÿ ñ êîíò-
ðîëüíîé ðàáîòîé ñîâñåì íå òðóäíî. Òû òàê, íàâåðíîå, 
ïîñòîÿííî äåëàåøü è, êàê ñëåäñòâèå, çà êîíòðîëüíûå 
ðàáîòû ïîëó÷àåøü âûñîêèå îòìåòêè. Òû, ïî-âè äèìîìó, 
âûó÷èë íàèçóñòü óæå íå îäíî ñòèõîòâîðåíèå è ñíîâà 
ñìîæåøü ýòî ñäåëàòü.

×òîáû ñòàòü óâåðåííûì â ñåáå, íóæíî èìåòü àäåê-
âàòíóþ ñàìîîöåíêó, òî åñòü ðåàëüíî îöåíèâàòü ñâîè 
âîçìîæíîñòè.
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Åñëè ñàìîîöåíêà ó ÷åëîâåêà çàíèæåíà, òî îí íåóâå-
ðåí â ñåáå. Çàâûøåííàÿ ñàìîîöåíêà ïðèâîäèò ê ñàìî-
óâåðåííîñòè.

Ñàìîóâåðåííîñòü – ýòî íåîáîñíîâàííàÿ (íè÷åì íå 
ïîäêðåïëёííàÿ) óâåðåííîñòü ÷åëîâåêà â ñîáñòâåííûõ 
ñèëàõ, â òîì, ÷òî îí íå èìååò íåäîñòàòêîâ è íåãàòèâíûõ 
÷åðò õàðàêòåðà.

Ñàìîóâåðåííûé ÷åëîâåê ïðåóâåëè÷èâàåò ñâîè âîç-
ìîæíîñòè è ìîæåò îêàçàòüñÿ â íåïðèÿòíîé ñèòóàöèè. 
Íàïðèìåð, êòî-òî èç ó÷åíèêîâ îòêëàäûâàåò «íà ïîòîì» 
âûïîëíåíèå äîìàøíåãî çàäàíèÿ, òàê êàê îøèáî÷íî ñ÷è-
òàåò, ÷òî ñäåëàåò âñё áûñòðî, íå òðàòÿ ëèøíåãî âðåìåíè. 
Îäíàêî, âûïîëíÿÿ ðàáîòó íàñïåõ, îí íå óñïåâàåò ðàçî-
áðàòüñÿ ñ äîìàøíèì çàäàíèåì, äîïóñ êàåò ìíîãî îøè-
áîê è ïîýòîìó ïîëó÷àåò èíîãäà ïëîõèå îòìåòêè. Òàêîé 
øêîëüíèê ïåðåîöåíèâàåò ñîáñòâåííûå ñèëû, âñëåäñòâèå 
÷åãî óðîâåíü åãî çíàíèé íåäîñòàòî÷åí.

Ñàìîóâåðåííûå ëþäè áîëåçíåííî ðåàãèðóþò íà êðè-
òèêó îêðóæàþùèõ è íå ñ÷èòàþòñÿ ñ ìíåíèÿìè, êîòî-
ðûå íå ñîâïàäàþò ñ èõ òî÷êîé çðåíèÿ. Èì òðóäíî îñî-
çíàòü, ÷òî êòî-òî ìîæåò áûòü ëó÷øå èõ. Êàê ïðàâèëî, 
ñ òàêèìè ëþäüìè ñëîæíî îáùàòüñÿ, òàê êàê îíè ñòàâÿò 
ñåáÿ âûøå ñîáåñåäíèêà.

Áóäü óâåðåí â ñåáå, îäíàêî òâîÿ óâåðåííîñòü íå äîëæ-
íà ïåðåõîäèòü â ñàìîóâåðåííîñòü.

1. Что отличает уверенного человека от самоуверенного?
2. Можно ли тебя назвать уверенным человеком?
3. Подумай, в каких случаях говорят, что человек уверен 

в своих силах.
4. Приходилось ли тебе встречать самоуверенных лю-

дей? Как ты их можешь оценить? Легко ли с ними об-
щаться?

5. Объясни высказывание известного британского пи-
сателя Томаса Карлейля: «Самая большая ошибка – 
считать, что ты никогда не ошибаешься».
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ÕÎ×Ó, ÌÎÃÓ, ÍÀÄÎ. ÂÎËß

Çàäóìûâàëñÿ ëè òû î òîì, ÷òî èìåííî ïîáóæäàåò 
òåáÿ ê îïðåäåëёííûì äåéñòâèÿì, ê êàêîìó-ëèáî ïîâå-
äåíèþ? Íàïðèìåð, çà÷åì òû äåëàåøü óòðåííþþ çàðÿä-
êó? «ß õî÷ó ïîëó÷èòü îò íåё çàðÿä áîäðîñòè íà öåëûé 
äåíü», –  ñêàæåøü òû. À âîçìîæíî, îòâåòèøü òàê: «Çà-
ðÿäêó íàäî äåëàòü, ÷òîáû áûòü çäîðîâûì». Â ïåðâîì 
ñëó÷àå äâèæóùåé ñèëîé ÿâëÿåòñÿ æåëàíèå («ÿ õî÷ó»), 
à âî âòîðîì – íåîáõîäèìîñòü («ìíå íàäî»).

Õîòåòü – ýòî çíà÷èò æåëàòü ÷åãî-ëèáî äîñòè÷ü èëè 
÷òî-òî ïîëó÷èòü. Ïîëó÷èâ òî, ÷òî õî÷åòñÿ, èëè äîñòèã-
íóâ ïîñòàâëåííîé öåëè, ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò óäîâëåòâîðå-
íèå. Åñëè ïîñëå óòðåííåé çàðÿäêè òû ïîëó÷àåøü çàðÿä 
áîäðîñòè è ýíåðãèè, òî, êîíå÷íî, áóäåøü äîâîëåí.

Â æèçíè ëþäè ÷àñòî âåäóò ñåáÿ íå òàê, êàê õî÷åòñÿ, 
à òàê, êàê íàäî. Äåëàòü òî, ÷òî õî÷åòñÿ, ìîãóò òîëüêî 
ìàëûøè. Õîòÿò êóøàòü – êóøàþò, õîòÿò ñïàòü – ñïÿò, 
õîòÿò èãðàòü – èãðàþò è ò. ä. Ïîäðàñòàÿ, äåòè ïîëó÷àþò 
æèçíåííûé îïûò è âïîñëåäñòâèè íà÷èíàþò ïîíèìàòü, 
÷òî íóæíî äåëàòü, à ÷òî – íåò. Ïîìîãàþò èì â ýòîì ðî-
äèòåëè, ðîäñòâåííèêè, âîñïèòàòåëè, ó÷èòåëÿ.

Âîçìîæíî, èíîãäà ðåáёíîê è íå õî÷åò äåëàòü çàðÿä-
êó, íî îñîçíàíèå òîãî, ÷òî îíà íóæíà, ïîáóæäàåò åãî 
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âûïîëíÿòü óòðîì ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Ãîâîðÿò, 
÷òî òàêîé ðåáёíîê èìååò âîëþ. Òî åñòü îí ñîçíàòåëüíî 
ðóêîâîäèò ñâîèìè äåéñòâèÿìè è ïîñòóïêàìè äëÿ äîñòè-
æåíèÿ öåëè: èìåòü êðåïêîå çäîðîâüå.

Áûâàþò ëþäè ñ ñèëüíîé è ñëàáîé âîëåé.
Ëþäè ñ ñèëüíîé âîëåé öåëåóñòðåìëёííûå, ñàìîñòî-

ÿòåëüíûå, èíèöèàòèâíûå, ðåøèòåëüíûå, ñäåðæàííûå, 
íàñòîé÷èâûå.

Ëþäè ñî ñëàáîé âîëåé áåçûíèöèàòèâíûå, íåðåøè-
òåëüíûå, óïðÿìûå, íåñäåðæàííûå.

×òîáû ÷åãî-ëèáî äîñòè÷ü èëè ÷òî-òî ïîëó÷èòü, íåäî-
ñòàòî÷íî ëèøü æåëàíèÿ èëè ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî ýòî 
äåéñòâèòåëüíî òåáå íåîáõîäèìî. Íóæíî åùё èìåòü âîç-
ìîæíîñòü ñäåëàòü ýòî («ÿ ìîãó»). Ïîíÿòü, ñìîæåøü ëè 
òû ÷òî-òî ñäåëàòü, õâàòèò ëè ó òåáÿ íà ýòî ñèë, ïîìîæåò 
ñàìîîöåíêà. Âñïîìíè, ÷òî òàêîå ñàìîîöåíêà è êàêàÿ 
îíà áûâàåò.

Ïîìíè: ëþáîé ðåçóëüòàò – áîäðîå íàñòðîåíèå îò çà-
ðÿäêè, èëè êðåïêîå çäîðîâüå, èëè õîðîøèå çíàíèÿ – 
äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ «äâèãàòåëåé» õî÷ó, ìîãó, íàäî.

Словарик
Âîëÿ – ýòî ñîçíàòåëüíîå óïðàâëåíèå ÷åëîâåêîì ñâîåé 

äåÿòåëüíîñòüþ è ïîâåäåíèåì â ïðîöåññå ïðèíÿòèÿ ðå-
øåíèÿ, ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîñòåé è ïðåïÿòñòâèé äëÿ äî-
ñòèæåíèÿ öåëè, âûïîëíåíèÿ ïîñòàâëåííûõ çàäà÷.

1. Вспомни случаи из жизни, когда ты должен был (долж-
на была) делать то, чего не хотелось (например, по 
просьбе родителей).

2. Работа в парах. Подумайте, что могло бы случиться, 
если бы люди делали только то, что хотят.

3. Что такое воля?
4. Назови положительные волевые качества.
5. Обсуди с родителями, какие волевые качества тебе 

следует развивать.







147

6. Îöåíèâàé ñâîè ðåçóëüòàòû. Åñëè îíè ïîëîæè-
òåëüíûå, äâèãàéñÿ äàëüøå. Åñëè ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, – 
ïîäóìàé, â ÷ёì ïðè÷èíà. Ïîñîâåòóéñÿ ñî ñâîèìè ïî-
ìîùíèêàìè. Ïðè íåîáõîäèìîñòè èçìåíè ïëàí äåéñòâèé, 
íî íè â êîåì ñëó÷àå íå îñòàíàâëèâàéñÿ.

7. Âåðü â ñîáñòâåííûå ñèëû è óñïåõ.
Ïîìíè: óñïåøíîå äîñòèæåíèå ïîñòàâëåííîé öåëè ïî-

ðîæäàåò óâåðåííîñòü â ñåáå è ôîðìèðóåò ïîëîæèòåëüíûå 
âîëåâûå êà÷åñòâà.

1. Есть ли у тебя какая-то цель? Как её можно достичь?
2. Подумай, какие волевые качества нужны для дости-

жения цели.
3. Вспомни, были ли в твоей жизни победы или успехи, к 

которым ты стремился (стремилась).
• Какие средства ты использовал (использовала)?
• Кто тебе помогал?
• Были ли препятствия?

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Ïðîåêò «Ìîÿ öåëü»

Âûïîëíèòå ïðîåêò «Ìîÿ öåëü».
Äëÿ ýòîãî:
• Âûáåðèòå öåëü.
• Ñîñòàâüòå ïëàí äåéñòâèé.
• Ïðèäåðæèâàéòåñü âûïîëíåíèÿ ïóíêòîâ ïëàíà äåé-

ñòâèé äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè.
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ÏÐÈÂÛ×ÊÈ È ÇÄÎÐÎÂÜÅ

Íàðîäíàÿ ìóäðîñòü ãëàñèò: «Ïîñååøü ïîñòóïîê – 
ïîæíёøü ïðèâû÷êó, ïîñååøü ïðèâû÷êó – ïîæíёøü õà-
ðàêòåð, ïîñååøü õàðàêòåð – ïîæíёøü ñóäüáó».

Ïðèâû÷êè – ýòî òî, ÷òî òû äåëàåøü, ïî÷òè íå çàäóìû-
âàÿñü, àâòîìàòè÷åñêè. Íàïðèìåð, òû èìååøü ïðèâû÷êó 
óòðîì óìûâàòüñÿ, îáëèâàòüñÿ õîëîäíîé âîäîé, ïîñëå îáå-
äà – îòäûõàòü, âå÷åðîì – ñêëàäûâàòü ïîðòôåëü è ò. ä.

Ïðèâû÷êè, êîòîðûå ïðèíîñÿò ÷åëîâåêó ïîëüçó, íà-
çûâàþò ïîëåçíûìè. Áëàãîäàðÿ òàêèì ïðèâû÷êàì ÷åëî-
âåê óëó÷øàåò ñâîё çäîðîâüå, ñòàíîâèòñÿ ñèëüíåå. Ïîëåç-
íûìè ÿâëÿþòñÿ ïðèâû÷êè ñëåäèòü çà ïîðÿäêîì è ÷è-
ñòîòîé, ñîáëþäàòü ðåæèì äíÿ, âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå 
óïðàæíåíèÿ, ãóëÿòü íà ñâåæåì âîçäóõå. ×åì ðàíüøå 
ýòè ïðèâû÷êè ñôîðìèðîâàëèñü, òåì îðãàíèçîâàííåå ÷å-
ëîâåê è òåì êðåï÷å åãî çäîðîâüå.
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Ê ñîæàëåíèþ, åñòü è òàêèå ïðèâû÷êè, êîòîðûå âðå-
äÿò çäîðîâüþ ÷åëîâåêà. Ýòî âðåäíûå ïðèâû÷êè. Åñëè 
îíè óêðåïèëèñü â ïîâåäåíèè ÷åëîâåêà, òî èçáàâèòüñÿ îò 
íèõ î÷åíü ñëîæíî.

Òû óæå çíàåøü, êàêèå ïðèâû÷êè ÿâëÿþòñÿ âðåäíû-
ìè, – ýòî êóðåíèå, óïîòðåáëåíèå àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ è 
íàðêîòèêîâ, ÷ðåçìåðíîå óâëå÷åíèå êîìïüþòåðíûìè èãðà-
ìè è ò. ä. Îíè îñëàáëÿþò âîëþ ÷åëîâåêà, ñíèæàþò ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü, óõóäøàþò ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ è ñîêðàùàþò 
ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. ×åì ðàíüøå îíè âîçíèêàþò, 
òåì ïàãóáíåå äåéñòâóþò è òåì ñëîæíåå îò íèõ èçáàâèòüñÿ.

Ïîíÿòíî, ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí ïûòàòüñÿ ôîðìèðîâàòü 
ïîëåçíûå ïðèâû÷êè. À êàê ýòî ñäåëàòü?

Äëÿ ïðèìåðà âîçüìёì ôîðìèðîâàíèå ïðèâû÷êè åæå-
äíåâíî âûïîëíÿòü óòðåííþþ çàðÿäêó.

Â ôîðìèðîâàíèè ëþáîé ïðèâû÷êè, â ÷àñòíîñòè ïðè-
âû÷êè âûïîëíÿòü çàðÿäêó, âàæíî ïðîÿâèòü ñèëó âîëè è 
äåëàòü òàê ñèñòåìàòè÷åñêè. Ñíà÷àëà áóäåò òðóäíî, íî ñî 
âðåìåíåì, êîãäà òû óâèäèøü ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòà-
òû, óòðåííÿÿ çàðÿäêà ñòàíåò ïðèâû÷íîé ñîñòàâëÿþùåé 
òâîåãî ðàñïîðÿäêà äíÿ. Ãëàâíîå – íå äåëàòü ïåðåðûâîâ. 
Âûïîëíÿé óòðåííþþ çàðÿäêó åæåäíåâíî, íå ïðåêðàùàé 
ýòî çàíÿòèå â âûõîäíûå äíè èëè âî âðåìÿ êàíèêóë.
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Âî âðåìÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïðèâû÷êè äóìàé î òîì, ÷òî 
åñëè òû óæå ðåøèëñÿ, òî îòñòóïàòü íåëüçÿ. 

Íåîáõîäèìà âûñîêàÿ ñàìîäèñöèïëèíà: ñîáåðèñü ñ 
ñèëàìè è äîñòèãàé ïîñòàâëåííîé öåëè, äàæå åñëè ýòî 
áóäåò òÿæåëî.

Èíîãäà äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ êàêîé-ëèáî ïðèâû÷êè 
íóæíî ñîñòàâèòü ïëàí äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåííîé öåëè. 
Ýòî îáëåã÷èò òåáå çàäà÷ó. Ëèøü çàãëÿäûâàé â ñâîè çà-
ïèñè è ñëåäóé âûïîëíåíèþ ïóíêòîâ ïëàíà.

Ïðèâèòü ïîëåçíûå ïðèâû÷êè èíîãäà áûâàåò ñëîæíî. 
Îäíàêî åñëè òû õî÷åøü ñòàòü ëó÷øèì, íîðìàëüíî ðàç-
âèâàòüñÿ è áûòü çäîðîâûì, òî ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëü-
òàò íå çàñòàâèò ñåáÿ äîëãî æäàòü. Óäà÷è òåáå!

1. Что такое привычка?
2. Назови свои полезные привычки.
3. Есть ли у тебя вредные привычки? Хотел (хотела) бы ты 

избавиться от них?
4. Как привычки влияют на здоровье человека?
5. Работа в парах. Обсудите, зачем нужно формировать 

полезные привычки.
6. Работа в группах. Вспомните и обсудите, в чём за-

ключается опасность курения. Расскажите о вреде 
этой привычки для здоровья человека.

ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÀß ÐÀÁÎÒÀ

Ïðîåêò «Ìîÿ öåëü»  
ïî ôîðìèðîâàíèþ ïîëåçíîé ïðèâû÷êè

Âûïîëíèòå ïðîåêò «Ìîÿ öåëü» ïî ôîðìèðîâàíèþ ïî-
ëåçíîé ïðèâû÷êè. Äëÿ ýòîãî:

• Âûáåðèòå öåëü ïî ôîðìèðîâàíèþ ïîëåçíîé ïðè-
âû÷êè.

• Ñîñòàâüòå ïëàí äåéñòâèé è âûïîëíÿéòå åãî.
• ×åðåç îïðåäåëёííîå âðåìÿ ñäåëàéòå âûâîä, óäà-

ëîñü ëè âàì ñôîðìèðîâàòü ïîëåçíóþ ïðèâû÷êó. Êàêèå 
òðóäíîñòè âîçíèêëè íà ïóòè ê äîñòèæåíèþ öåëè?
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ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÒÂÎÐ×ÅÑÊÈÕ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÅÉ

Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü êàêèå-ëèáî òâîð÷åñêèå ñïî-
ñîáíîñòè, òî åñòü âîçìîæíîñòè ñîçäàâàòü ÷òî-òî íîâîå. 
Íàïðèìåð, ðèñîâàòü, ñî÷èíÿòü ñòèõè, êîíñòðóèðîâàòü, 
ãîòîâèòü íîâûå áëþäà è ò. ä.

Îáíàðóæèòü òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè ìîæíî ëèøü çà-
íèìàÿñü òîé äåÿòåëüíîñòüþ, êîòîðàÿ òðåáóåò òàêèõ ñïî-
ñîáíîñòåé. Ïîêà òû íå íà÷íёøü ðèñîâàòü, íåëüçÿ ñêà-
çàòü, åñòü ó òåáÿ ñïîñîáíîñòè ê ýòîìó çàíÿòèþ èëè íåò.

Îøèáî÷íî äóìàòü, ÷òî òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè – ýòî 
÷òî-òî íåîáû÷íîå. Åñëè ÷åëîâåê íå ìîæåò ñî÷èíèòü ìó-
çûêàëüíîå ïðîèçâåäåíèå, ñòèõîòâîðåíèå, ñîçäàòü íîâûé 
ïðèáîð, òî ýòî âîâñå íå çíà÷èò, ÷òî òâîð÷åñòâî åìó ÷óæ-
äî. Óìåíèå íåñòàíäàðòíî ìûñëèòü çàëîæåíî â êàæäîì 
÷åëîâåêå. Ó âñåõ ëþäåé åñòü òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè. 
Áîëåå òîãî, ñâîè òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè ìîæíî è íóæ-
íî ðàçâèâàòü, è ëó÷øå âñåãî ñ äåòñêèõ ëåò.

Ïîýòîìó ýòè ñîâåòû äëÿ òåáÿ.
1. Âûïîëíÿÿ êàêóþ-ëèáî ðàáîòó, äàæå ñàìóþ ïðî-

ñòóþ, ïîäóìàé, êàê ìîæíî ñäåëàòü åё ïî-äðóãîìó. Âîç-
ìîæíî, òû ÷òî-òî óñîâåðøåíñòâóåøü. Ëþäè, êîòîðûå 
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