
Вредные привычки и спорт 

Введение 
 

Все пороки от безделья. 
(Народная поговорка) 

Проблема употребления алкоголя, табака и наркотиков очень актуальна в наши дни. 
Сейчас их потребление характеризуется огромными цифрами. От этого страдает все общество, но 
в первую очередь под угрозу ставится подрастающее поколение: дети, подростки, молодежь, а 
также здоровье будущих матерей. Ведь алкоголь, табак и наркотики особенно активно влияет на 
несформировавшийся организм, постепенно разрушая его. 

Последствия вредных привычек очевидны. Доказано, что при их попадании внутрь 
организма, он разносится по крови ко всем органам и неблагоприятно действует на них вплоть до 
разрушения. Особенно это влияет на мышечные ткани и умственную деятельность. 

В частности: при систематическом употреблении алкоголя развивается опасная болезнь – 
алкоголизм; при длительном курении – рак легких и болезни десен; при даже кратковременном 
употреблении наркотических веществ – разрушение мозга, и, следовательно – ЛИЧНОСТИ. 

1. Табакокурение 
Курение - одна из вреднейших привычек. 
Исследованиями доказано - вред курения в дыме табака содержащим более 30 ядовитых 

веществ: Никотин, Углекислый газ, Окись углерода, Синильную кислоту, Аммиак, Смолистые 
вещества, Органические кислоты, и т.д. 

1 - 2 пачки сигарет содержат смертельную дозу никотина. Курильщика спасает то, что эта 
доза вводится в организм не сразу, а дробно. К тому же, часть никотина нейтрализует 
формальдегид - другой яд, содержащийся в табаке. В течение 30 лет такой курильщик выкуривает 
примерно 20000 сигарет, или 160 кг табака, поглощая в среднем 800 г никотина. Именно такая 
доза поступает ежедневно в кровь после выкуривания 20-25 сигарет (в одной сигарете содержится 
примерно 6-8 мг никотина, из которых 3-4 мг попадает в кровь). Систематическое поглощение 
небольших, несмертельных доз никотина вызывает привычку, пристрастие к курению. 
Статистические данные говорят: по сравнению с некурящими длительнокурящие в 13 раз чаще 
заболевают Стенокардией, в 12 раз - Инфарктом миокарда, в 10 раз - Язвой желудка. Курильщики 
составляют 96 - 100% всех больных Раком легких. Каждый седьмой долгое время курящий болеет 
Облитерирующим эндартериитом - тяжким недугом кровеносных сосудов. 

Никотин относится к нервным ядам. В наблюдениях над людьми установленно, что никотин 
в малых дозах возбуждает нервные клетки, способствует учащению дыхания и сердцебиения, 
нарушение ритма сердечных сокращений, тошноте и рвоте. В больших дозах тормозит, а затем 
парализует деятельность клеток ЦНС в том числе вегетативной. Расстройство нервной системы 
проявляется понижением трудоспособности, дрожанием рук, ослаблением памяти. 

Никотин воздействует и на железы внутренней секреции, в частности на надпочечники, 
которые при этом выделяют в кровь гармон - Адреналин, вызывающий спазм сосудов, повышение 
артериального давления и учащение сердечных сокращений. Пагубно влияя на половые железы, 
никотин способствует развитию у мужчин половой слабости – импотенции! Поэтому её лечение 
начинают с того, что больному предлагают прекратить курение. 

Особенно вредно курение для детей и подростков. Еще не окрепшие нервная и 
кровеносная системы болезненно реагируют на табак. 

Кроме никотина, отрицательное воздействие оказывают и другие составные части 
табачного дыма. При поступлении в организм окиси углерода развивается кислородное голодание, 
за счет того, что угарный газ легче соединяется с гемоглобином, чем кислород и доставляется с 
кровью ко всем тканям и органам человека. Рак у курящих людей возникает в 20 раз чаще, чем у 
некурящих. Чем дольше человек курит, тем больше у него шансов умереть от этого тяжёлого 
заболевания. Статистические исследования показали, что у курящих людей часто встречаются 
раковые опухали и других органов - пищевода, желудка, гортани, почек. У курящих не редко 
возникает рак нижней губы в следствии канцерогенного действия экстракта, скапливающегося в 
мундштуке трубки и в фильтре. 

Очень часто курение ведет к развитию хронического бронхита, сопровождающегося 
постоянным кашлем и неприятным запахом изо рта. В результате хронического воспаления бронхи 
расширяются, образуются бронхоэктазы с тяжёлыми последствиями - пневмосклерозом, 
эмфиземой легких, с так называемым легочным сердцем, ведущему к недостаточности 
кровообращения. Это и определяет внешний вид заядлого курильщика: хриплый голос, 
одутловатое лицо, одышка. 

Велика роль курения и в возникновении туберкулёза. Так, 95 из 100 человек, страдающих 
им, к моменту начала заболевания курили. 



Часто курящие испытывают боли в сердце. Это связано со спазмом коронарных сосудов, 
питающих мышцу сердца с развитием стенокардии (коронарная недостаточность сердца). 
Инфаркт миокарда у курящих встречается в 3 раза чаще, чем у некурящих. 

Курение может быть и главной причиной стойкого спазма сосудов нижних конечностей, 
способствующего развитию облитерирующего эндартериита, поражающего преимущественно 
мужчин. Это заболевание ведет к нарушению питания, гангрене и в итоге к ампутации нижней 
конечности. 

От веществ, содержащихся в табачном дыму, страдает так же пищеварительный тракт, в 
первую очередь зубы и слизистая оболочка рта. Никотин увеличивает выделение желудочного 
сока, что вызывает ноющие боли под ложечкой, тошноту и рвоту. 

Эти признаки могут быть проявлением и гастрита, язвенной болезни желудка, которые у 
курящих возникают гораздо чаще, чем у некурящих. Так, например, среди мужчин, заболевание 
язвенной болезнью желудка, 96 - 97% курили. 

Курение может вызвать никотиновую амблиопию. У больного страдающего этим недугом, 
наступает частичная или полная слепота. Это очень грозное заболевание, при котором даже 
энергичное лечение не всегда бывает успешным. 

Курящие подвергают опасности не только себя, но и окружающих людей. В медицине 
появился даже термин “Пассивное курение”. В организме некурящих людей после пребывания в 
накуренном и не проветренном помещении определяется значительная концентрация никотина. 

2. Алкоголь 
Похититель рассудка — так именуют алкоголь с давних времен. Об опьяняющих свойствах 

спиртных напитков люди узнали не менее чем за 8000 лет до нашей эры – с появлением 
керамической посуды, давшей возможность изготовления алкогольных напитков из меда, 
плодовых соков и дикорастущего винограда. Чистый спирт начали получать в 6-7 веках арабы и 
назвали его «алькоголь», что означает «одурманивающий». Первую бутылку водки изготовил араб 
Рагез в 860 году. В процессе брожения грибки превращают сахар (а также крахмал) в винный или 
этиловый, спирт. Известно, что молекула сахара (глюкозы) состоит из 6 атомов углерода, 12 
атомов водорода и 6 атомов кислорода – C6H12O6. Ферменты дрожжей как бы рубят эту сложную 
молекулу на отдельные куски, соединяя их затем в новые молекулы. Из C6H12O6 образуются две 
молекулы углекислого газа – 2 CO2 (это пузырьки мы видим в бродящей жидкости). Оставшиеся 
атомы соединяются в две молекулы спирта (2 C2H5OH). С истощением запаса сахара 
прекращается и процесс брожения. Таков упрощенно процесс превращения сахара или крахмала в 
алкоголь. 

2.1 Причины употребления алкоголя 
Наверное, Вы неоднократно слышали выражение: «выпьем, согреемся». Считается в 

обиходе, что спирт является хорошим средством для согревания организма. Недаром спиртное 
часто называют «горячительными напитками». Считается, что спирт обладает лечебным 
действием не только при простудных, но и при целом ряде других заболеваний, в том числе 
желудочно-кишечного тракта, например при язве желудка. Врачи же наоборот считают, что 
язвенному больному категорически нельзя принимать алкоголь. Где истина? Ведь небольшие 
дозы спиртного действительно возбуждают аппетит. 

Или другое, бытующее среди людей убеждение: алкоголь возбуждает, взбадривает, 
улучшает настроение, самочувствие, делает беседу более оживленной и интересной, что 
немаловажно для компании молодых людей. Недаром спиртное принимают «против усталости», 
при недомоганиях, и практически на всех празднествах. 

Более того, существует мнение, что алкоголь является высококалорийным продуктом, 
быстро обеспечивающим энергетические потребности организма, что важно, например, в условиях 
похода и т.п. А в пиве и сухих виноградных винах к тому же есть целый набор витаминов и 
ароматических веществ. В медицинской практике используют бактериостатические свойства 
спирта, употребляя его для дезинфекции (при уколах и т.п.), приготовления лекарств, но отнюдь не 
для лечения болезней. 

Итак, алкоголь принимают для поднятия настроения, для согревания организма, для 
предупреждения и лечения болезней, в частности как дезинфицирующее средство, а также как 
средство повышения аппетита и энергетически ценный продукт. Где здесь правда и где 
заблуждение? 

Умеренное потребление алкоголя не вредит здоровью. Статистика показывает, что 
потребление умеренного количества спирта может оказывать благотворный эффект на сердце и, 
возможно, удлиняет жизнь. Однако алкоголь воздействует на мозг, так что никогда не пейте за 
рулем. 

Избыточное потребление алкоголя вызывает общественное недовольство, похмелье и 
снижение работоспособности в краткосрочной перспективе; в долгосрочной перспективе оно 
вызывает необратимое повреждение печени, потерю памяти и ухудшение функционирования 
психики, бессонницу, замедленные рефлексы с соответствующим возрастанием опасности 



несчастных случаев и ухудшение здравомыслия и эмоционального контроля. Хотя устойчивость к 
алкоголю у мужчин выше, чем у женщин, мужчины-алкоголики подвержены большему риску 
поражения печени. Развития многих форм рака и нарушений иммунной системы. 

Примерно 20% любого алкогольного напитка абсорбируется в желудке, а 80% - в 
кишечнике. Затем спирт разносится кровью по всему телу. Печень разрушает (окисляет) спирт с 
почти постоянной скоростью: обычно примерно 0,5 литра пива или 0,3 литра виски в час. В итоге 
этот процесс охватывает примерно 90% алкоголя, образуя в качестве конечных продуктов 
углекислый газ и воду. Оставшиеся 10% выводятся через легкие с потом. Алкоголь в организме 
оказывает четыре основных эффекта. 

Он обеспечивает организм энергией (спирт имеет высокую энергетическую ценность, но не 
содержит питательных веществ). 

Он действует как анестезирующее средство на центральную нервную систему, замедляя 
ее работу и снижая эффективность. 

Он стимулирует производство мочи. При большом приеме алкоголя тело теряет больше 
воды, чем получает, и клетки обезвоживаются. 

Он временно выводит из строя печень. После большой дозы спиртного примерно две трети 
печени могут выйти из строя, но работа печени обычно полностью восстанавливается спустя 
несколько дней. 

2.1 Вред алкоголя 
Алкоголизм – регулярное, компульсивное потребление большого количества алкоголя в 

течение долгого периода времени. Это наиболее серьезная форма наркомании в наше время, 
вовлекающая от 1 до 5% населения большинства стран. Алкоголик пьет компульсивно, отвечая на 
психологическую или физическую зависимость алкоголя. 

Ознакомимся с тем, что способен сделать алкоголь с нашим организмом. 
Кровь. Алкоголь угнетает продукцию тромбоцитов, а также белых и красных кровяных 

телец. Итог: малокровие, инфекции, кровотечения. 
Мозг. Алкоголь замедляет циркуляцию крови в сосудах мозга, приводя к постоянному 

кислородному голоданию его клеток, в результате чего наступает ослабление памяти и медленная 
психическая деградация. В сосудах развиваются ранние склеротические изменения, и возрастает 
риск кровоизлияния в мозг. 

Сердце. Злоупотребление алкоголем вызывает повышение уровня холестерина в крови, 
стойкую гипертонию и дистрофию миокарда. Сердечно-сосудистая недостаточность ставит 
больного на край могилы. Алкогольная миопатия: дегенерация мышц в результате алкоголизма. 
Причины этого – не использование мышц, плохая диета и алкогольное поражение нервной 
системы. При алкогольной кардиомиопатии поражается сердечная мышца. 

Кишечник. Постоянное воздействие алкоголя на стенку тонкого кишечника приводит к 
изменению структуры клеток, и они теряют способность полноценно всасывать питательные 
вещества и минеральные компоненты, что заканчивается истощением организма алкоголика. 
Постоянное воспаление желудка и позже кишечника вызывает язвы пищеварительных органов. 

Печень. Этот орган страдает от алкоголя больше всего: возникает воспалительный 
процесс (гепатит), а затем и рубцовое перерождение (цирроз). Печень перестает выполнять 
свою функцию по обеззараживанию токсических продуктов обмена, выработке белков крови и 
другие важные функции, что приводит к неизбежной смерти больного. Цирроз – болезнь коварная: 
она медленно подкрадывается к человеку, а потом бьет, и сразу насмерть. Причиной заболевания 
является токсическое воздействие алкоголя. 

Поджелудочная железа. Больные, страдающие алкоголизмом, в 10 раз больше 
подвержены вероятности заболеть диабетом, чем непьющие: алкоголь разрушает поджелудочную 
железу – орган, продуцирующий инсулин, и глубоко извращает обмен веществ. 

Кожа. Пьющий человек почти всегда выглядит старше своих лет: его кожа очень скоро 
теряет свою эластичность и стареет раньше времени. 

Из всего этого следует сделать вывод – контролируйте и не убивайте сами себя. 
3. Наркомания 

Наркотик – это любое химическое соединение, которое воздействует на функционирование 
организма. Злоупотребление наркотиками – это их употребление любым неприемлемым с 
медицинской и социальной точек зрения образом или приемлемым, но неправильным. 

Здесь особенно уместно назвать психоактивные наркотики: те, которые воздействуют на 
организм, вызывая поведенческие изменения, вроде эйфории и галлюцинаций. Использование и 
зачастую производство многих наркотиков, которыми злоупотребляет большое число людей, 
запрещено во многих странах. 

Причины злоупотребления наркотиками. 
Социальная согласованность. Если использование того или иного наркотика принято в 

группе, к которой человек принадлежит или с которой он себя идентифицирует, он почувствует 
необходимость применять этот наркотик, чтобы показать свою принадлежность к этой группе. 



Удовольствие. Одна из главных причин, почему люди употребляют наркотики, - это 
сопутствующие и приятные ощущения, от хорошего самочувствия и релаксации до мистической 
эйфории. 

Любопытство в отношении наркотиков заставляет некоторых людей начать самим 
принимать наркотики. 

Достаток и досуг могут привести к скуке и потере интереса к жизни, и выходом и 
стимуляцией в этом случае могут показаться наркотики. 

Уход от физического стресса. Большинству людей удается справляться с наиболее 
стрессовыми ситуациями их жизни, но некоторые пытаются найти убежище в форме 
наркотической зависимости. Наркотики часто становятся ложным центром, вокруг которого 
вращается их жизнь. 

3.1 Психоактивные наркотики 
Одни наркотики подавляют нервную активность мозга, другие стимулируют ее, и в этом 

состоит различие в их психических эффектах. Другие причины различий включают количество 
принимаемого наркотика, его чистоту и концентрацию, а также то, каким образом он попадает в 
тело. Эффект часто усиливаются, если принимающий наркотики утомлен или голоден. 
Психоактивные наркотики подразделяют на четыре главные группы в соответствии с их 
воздействием: депрессанты, стимуляторы, галлюциногены и марихуана. 

3.2 Наркотики и здоровье 
Как известно, первым делом наркомания отражается на здоровье. Главным заболеванием 

наркоманов, является “болезнь грязных шприцов” – СПИД. Так же у наркоманов со стажем 
наблюдается заражение крови и болезни сосудов. Наиболее страшны заболевания мозга, сердца 
и печени. Приводит к полной деградации личности. 

4. Бег и физические упражнения как средство профилактики вредных привычек 
Бег 
Одним из наиболее достойных физических упражнений, является бег. Бег – прекрасное 

средство тренировки с помощью которой, можно существенно повысить деятельность сердечно-
сосудистой и дыхательной систем, укрепить здоровье. 

Прежде, чем начать самостоятельно заниматься оздоровительным бегом, необходимо 
пройти медицинский осмотр и получить индивидуальные рекомендации у врача и учителя 
физической культуры. 

Программа оздоровительного бега для школьников, имеющих ослабленное здоровье и 
низкий уровень физической подготовленности 

1. Бегать можно в любое время дня за час до еды и через два часа после еды. 
2. Одеваться следует в соответствии с погодой на улице. Весной и осенью в холодную, 

ветреную, сырую погоду наверх надеть ветрозащитный костюм, летом в жаркую погоду – 
тренировочный костюм или майку и спортивные трусы; на ноги кроссовки или кеды. Зимой одежда 
подобная одежде лыжника: свитер, тренировочный костюм или брюки, спортивная не продуваемая 
куртка, вязаная шапочка, прикрывающая уши, и варежки; на ногах кроссовки с шерстяными 
носками. 

3. Беговые тренировки должны быть регулярными, особенно при значительном 
изменении температуры воздуха. Регулярные тренировки помогают детям хорошо 
приспосабливаться к понижению температуры воздуха, уберечься от простудных заболеваний. 

4. Число беговых тренировок в неделю должно колебаться от 4 до 6. Общая 
продолжительность занятий (бег, ходьба, общеразвивающие упражнения) от 35 до 60 минут. 

5. Бегать лучше небольшими группами 3-5 человек примерно одного возраста, 
одинаковых способностей и физической подготовленности. 

6. Дистанция бега прокладываются в роще, по тротуарам улиц, а лучше всего в парке 
или на стадионе. 

7. Не стоит в первые дни тренировок повышать темпы бега, так как для развития 
выносливости большое значение имеет постепенное увеличение общей продолжительности бега. 

8. На первых этапах занятий (2-3 месяца) длительность бега 1-4 км при ЧСС 120-135 
уд/мин, следующие (2-3 месяца) длина дистанции 3-5 км при ЧСС 140-150 уд/мин, в последующие 
(2-3 месяца) длина дистанции 5-7 км при ЧСС 150-180 уд/мин. 

9. Скорость и продолжительность бега определяется самостоятельно по самочувствию. 
Если бежать нетрудно – значит, скорость оптимальная и бежать можно дальше. Бежать нужно 
трусцой, а идти с частотой 100-110 шагов в минуту. 

10. Физическую нагрузку необходимо контролировать по частоте сердечных сокращений. 
Сразу после бега ребята подсчитывают в течение 10 секунд частоту пульса. Если пульс после бега 
25-28 ударов за 10 секунд – значит скорость и продолжительность бега выбраны правильно. Пульс 
24 (за 10 секунд) говорит о недостаточной нагрузке. Второй подсчет пульса производиться через 3 
минуты после окончания бега. Величины 12-20 ударов за 10 секунд говорят о хорошем 
восстановлении и соответствии длительности и скорости бега состоянию ребенка. 



11. В процессе тренировок могут появляться боли в мышцах, суставах, правом 
подреберье. Это не страшно, со временем они исчезнут. Но если возникают боли в области 
сердца, тяжесть во всем теле, головокружение и плохое самочувствие в течение дня, необходимо 
прекратить тренировки и обратиться к врачу. 

12. Выходить на беговую тренировку может только здоровый человек. Даже при 
небольшом недомогании (простуда, расстройство желудка или головная боль) следует переждать 
1-2 дня для выяснения причины. Если ребенок заболел, то после выздоровления необходимо 
разрешение врача на продолжение тренировок. 

13. С первых дней занятий оздоровительным бегом необходимо завести спортивные 
дневники и дневники самоконтроля. В них надо записывать краткое содержание и объем 
тренировочной нагрузки, и данные о своем самочувствии. 

Система физических упражнений. Правила его проведения 
1. Прежде чем начать самостоятельные занятия физическими упражнениями, выясните 

состояние своего здоровья, физического развития и определите уровень физической 
подготовленности. 

2. Тренировку обязательно начинайте с разминки, а по завершении ис- пользуйте 
восстанавливающие процедуры (массаж, теплый душ, ванна, сауна). 

3. Помните, что эффективность тренировки будет наиболее высокой, если вы будете 
использовать физические упражнения совместно с закаливающими процедурами, соблюдать 
гигиенические условия, режим для правильного питания. 

4. Старайтесь соблюдать физиологические принципы тренировки: постепенное 
увеличение трудности упражнений, объема и интенсивности физических нагрузок, правильное 
чередование нагрузок и отдыха между упражнениями с учетом вашей тренированности и 
переносимости нагрузки. 

5. Помните, что результаты тренировок зависят от их регулярности, так как большие 
перерывы (4 – 5 дней и более) между занятиями снижают эффект предыдущих занятий. 

6. Не стремитесь к достижению высоких результатов в кротчайшие сроки. Спешка может 
привести к перегрузке организма и переутомлению. 

7. Физические нагрузки должны соответствовать вашим возможностям, поэтому их 
сложность повышайте постепенно, контролируя реакцию организма на них. 

8. Составляя план тренировки, включайте упражнения для развития всех двигательных 
качеств (быстроты, силы, гибкости, выносливости, скоростно-силовых и координационных 
качеств). Это позволяет вам достичь успехов в избранном виде спорта. 

9. Если вы почувствовали усталость, то на следующих тренировках нагрузку надо 
снизить. 

10. Если вы почувствовали недомогание или какие-то отклонения в состоянии здоровья, 
переутомление, прекратите тренировки посоветуйтесь с учителем физической культуры или 
врачом. 

11. Старайтесь проводить тренировки на свежем воздухе, привлекайте к тренировкам 
своих товарищей, членов семьи, родственников, братьев и сестер. 

Как построить тренировочное занятие 
Тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и 

заключительной. Основная часть тренировки составляет 70 – 80% всего времени занятия. 
Остальные 20 – 30% деятельности делятся между разминкой и заключительной частью, во время 
которой интенсивность выполнения физических упражнений последовательно снимается. 

Каждое занятие должно начинаться с разминки и подготовке организма к предстоящей 
работе. Увеличивать нагрузку следует постепенно, упражнения должны воздействовать на 
основные группы мышц рук, ног, туловища. Начинают занятия с упражнений требующих точности 
движений, повышенной скорости, ловкости и лишь затем приступают к упражнениям, которые 
требую максимальной силы и выносливости. В конце занятий нужен постепенный переход к 
относительно спокойному состоянию организма. Физические упражнения не должны вызывать 
значительного утомления. 

В самостоятельные занятия необходимо включать: общеразвивающие упражнения с 
предметами (скакалка, обруч, гири, гантели, резиновый эспандер); различные висы и упоры, 
акробатические упражнения: бег, прыжки, метание, толкание, бросание мяча; различные 
подвижные и спортивные игры: упражнения на различных тренажерах, катание на роликовых 
коньках, скейтборде, велосипеде. 

Для правильного дозирования физической нагрузки в начале занятий каждому 
занимающемуся необходимо выполнить то или иное упражнение с соревновательной 
интенсивностью, чтобы определить максимальный результат (М. Т.). Затем, исходя из 
максимального теста (М. Т.) в процентах определяют величину тренировочной нагрузки. Эти 
режимы рассчитаны в процентах от максимального результата: умеренный – 30%; средний – 50%; 
большой – 70%; высокий – 90%. После нескольких недель тренировочной работы снова 



проводится максимальный тест и если он даст результат выше прежнего, то расчет тренировочной 
нагрузки делается вторично. 

Для воспитания собственно силовых способностей используется упражнения отягощенные 
массой собственного тела (отжимания, приседания, подтягивания); упражнения с внешним 
отягощением (гири, гантели, резиновые амортизаторы, упражнения на тренажерах) и т. п. 

Первые 2 – 3 месяца работа осуществляется с отягощением 30 – 40% от максимального 
теста. Это позволяет укрепить мышечно-связочный аппарат. Затем в последующие 2 – 3 месяца 
можно перейти к работе с отягощением в 50 – 60% от максимального и только после этого через 5 
– 6 месяцев занятий переходят к работе с отягощением в 75 – 80% от максимального. Это в 
пределах 8 – 12 повторений за один подход, серию. 

Заключение 
Любое употребление наркотиков, а к ним относиться и курение, и алкоголь, и сами 

наркотики быстро разрушает организм. Так как в большей степени злоупотребляют этими 
вредными, можно сказать, смертельными, в большей части подростки, и люди, не имеющие еще 
семей, то можно сказать: будущего у них нет. 
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