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Введение  

Программа Take Care направлена на укрепление здоровья и благополучия посредством футбола. Она 
призвана оказать поддержку национальным ассоциациям, лигам, клубам, другим действующим лицам 
футбольного мира, а также школам. В каждом модуле родителям, опекунам, учителям, тренерам и 
персоналу предлагается ряд материалов, содержащих важную, проверенную информацию и 
рекомендации, стимулирующие здоровый образ жизни и формирование позитивных привычек.  

Руководство пользователя содержит рекомендации по использованию, распространению и 
максимизации эффективности каждого из материалов, при этом данное учебное занятие 
представляет собой конкретный пример, разработанный специально для использования с детьми и 
молодежью. Занятие является готовым к использованию ресурсом, который можно применять без 
изменений или адаптировать к конкретным потребностям и контекстам реальной жизни.  

Предлагаемый план занятия 

Фасилитаторы: футбольные тренеры, преподаватели и/или сотрудники спортивных организаций. Мы 
также рекомендуем привлекать медицинский персонал клуба. 

Участники: занятие предназначено для молодых игроков в возрасте от 14 до 18 лет.  

Продолжительность: 45 минут + дополнительное время  

Цель: улучшить понимание участниками того, как различные психоактивные вещества могут влиять на 
их здоровье, самочувствие и физическую форму. Побудить участников задуматься о последствиях 
своих повседневных решений и осознать, что футбол предоставляет позитивную и защищающую их 
среду, способствующую здоровому поведению. 

Предварительная работа: 

• Подготовка: обязательно тщательно изучите содержание информационного документа.  

• Раздайте анкеты перед занятием: раздайте игрокам распечатанные анкеты за несколько 
дней до занятия, чтобы фасилитаторы могли получить представление о текущих привычках 
участников в отношении психоактивных веществ.  

• Распечатайте плакаты: распечатайте несколько экземпляров плакатов для раздачи в конце 
занятия.  

• Материалы: экран/телевизор — дополнительные материалы см. в упражнениях ниже.  

 

1. Введение: презентация темы и установление контакта (10 минут) 

Начните занятие с теплого приветствия, после чего представьте краткий обзор повестки дня и целей. 
Затем, чтобы «растопить лед» и вовлечь участников, приведите несколько утверждений типа «миф или 
реальность»: 

• «Большинство людей вашего возраста регулярно употребляет психоактивные вещества». 
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o Это миф:: многие молодые люди считают, что употребление психоактивных веществ 
распространено гораздо шире, чем это есть на самом деле. Вероятно, это заблуждение 
возникло из-за влияния социальных сетей или в результате нескольких резонансных 
событий. В действительности большинство подростков предпочитает не употреблять 
психоактивные вещества. 

• «Психоактивные вещества могут влиять на принятие решений, даже если вы не чувствуете 
опьянения». 

o Это реальность: мыслительные способности и скорость реакции могут ухудшаться 
задолго до того, как человек почувствует опьянение. 

• «Если только попробовать один раз, это не отразится на твоей физической форме». 
o Это миф:  влияние может оказать даже однократная попытка что-то попробовать. 

Употребление психоактивных веществ может замедлять реакцию, снижать координацию 
движений, нарушать концентрацию внимания и ухудшать качество сна. В спорте даже 
небольшие изменения могут влиять на результаты и увеличить риск травм. 

• «Спортсмены меньше подвержены воздействию психоактивных веществ, потому что они 
находятся в хорошей физической форме». 

o Это миф:  физическая активность не защищает от воздействия психоактивных веществ. 
Они могут замедлять восстановление, снижать выносливость, нарушать координацию и 
ухудшать сон, т. е. влиять на все важнейшие составляющие спортивной формы. 

 
2. Групповые активности (20 минут) 

 Опция 1 Опция 2 Опция 3 

 Сопротивление давлению 
со стороны сверстников 

Дыхание и физическая 
форма: челлендж c 

соломинкой 

Алкоголь и координация 
движений: крутитесь и 

зарабатывайте очки 

Экипировка / Соломинки для напитков • Один футбольный мяч 
• Два обруча или 

разметочных фишки  

Цель Помогите участникам 
находить практические 
решения для преодоления 
давления со стороны 
сверстников, сохраняя при 
этом уверенность и 
уважение. 

Помогите участникам 
понять, как курение может 
пагубно влиять на дыхание, 
влиять на физическую 
работоспособность и 
восстановление. 

Покажите, как алкоголь 
может ухудшать восприятие 
и влиять на координацию и 
точность. 
 

Сценарий После напряженного матча 
несколько товарищей по 
команде собираются за 
футбольным полем. Один из 
них достает косяк, 
электронную сигарету, 

/ / 
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снюс или алкоголь и 
начинает передавать их по 
кругу. Джон отказывается, а 
остальные в ответ 
предлагают 
присоединиться, ставя под 
сомнение его выбор и 
говоря, что попробовать 
один раз — нормально, и 
что в этом нет ничего 
особенного. 

Инструкции Разделите участников на 
небольшие группы и 
попросите их подумать о 
том, как Джон мог бы 
отреагировать на действия 
своих товарищей по 
команде. Каждая группа 
должна придумать: 

• один спокойный 
ответ 

• один уверенный или 
юмористический 
ответ 

 

• Раунд 1: Игроки 
пробегают один круг в 
комфортном темпе. По 
окончании они 
отдыхают 30 секунд, но 
могут дышать только 
через соломинку, чтобы 
восстановить дыхание 
(дышать через нос 
запрещено). 

• Раунд 2: Игроки 
пробегают один круг в 
комфортном темпе. По 
окончании они 
отдыхают 30 секунд, 
чтобы отдышаться. 
 

Задача состоит в том, чтобы 
помочь игрокам наглядным 
образом сравнить 
затрудненное и 
нормальное дыхание, а 
также разницу во времени 
восстановления. 

Игроки работают парами, 
стоя примерно в пяти 
метрах друг от друга, с 
обручем или разметочными 
фишками, 
расположенными у их ног. 
Раунд 1: 

• Игроки бросают мяч в 
обруч или на 
разметочную фишку 
партнера. 

• После каждого удачного 
броска они делают шаг 
назад. 

• Подсчитайте 
количество успешных 
бросков. 

Раунд 2: 

• Игроки повторяют 
упражнение, но на этот 
раз им нужно 
повернуться вокруг 
своей оси несколько 
раз.  

• Повторите подсчет 
успешных бросков. 

Обратная 
связь 

Предложите группам 
ответить на следующие 
вопросы:  

• Почему вы считаете, что 
предложенный вами 
ответ эффективен? 

Предложите участникам 
ответить на следующие 
вопросы:  

• Как дыхание через 
соломинку повлияло на 
время вашего 
восстановления и на 

Предложите участникам 
ответить на следующие 
вопросы:  

• Какой раунд был легче? 
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• Как товарищи по 
команде могут 
поддерживать друг 
друга в таких ситуациях?  

• Почему так сложно 
сказать «нет», даже 
когда мы знаем, что 
наше решение 
правильное?  

• В каких ситуациях за 
пределами спорта вы 
можете сталкиваться с 
подобным давлением?  

вашу физическую 
форму? 

• Как вы думаете, что это 
упражнение призвано 
показать? 

 

• Что изменилось, когда 
ваша координация 
ухудшилась? 

• Как алкоголь влияет на 
зрение, скорость 
реакции и координацию 
движений? 

• Почему алкоголь 
повышает риск 
происшествий? 

• Какие чувства вы 
испытывали, когда у вас 
ухудшалась 
координация 
движений?  

• В каких ситуациях в 
вашей повседневной 
жизни эта 
осведомленность могла 
бы вам помочь? 

• Если ваши друзья 
выпили слишком много, 
как вы могли бы помочь 
им безопасно добраться 
домой? 

Анализ Подчеркните, что умение 
говорить «нет» требует 
уверенности в себе, 
демонстрирует 
самоуважение и твердые 
личные ценности. 
Отказываясь от 
употребления 
психоактивных веществ, 
участники также 
поддерживают командный 
дух, поскольку их 
употребление, особенно 
перед тренировками или 
играми, может влиять на 
индивидуальную 
результативность и на 
результат всей команды. 

Обсудите, как ограничение 
поступления кислорода в 
организм может затруднять 
выполнение физических 
упражнений и увеличивать 
время восстановления, и 
свяжите это с тем, как 
определенные 
психоактивные вещества 
(например, сигареты и 
вейпы) могут влиять на 
дыхание, выносливость и 
концентрацию внимания. 
 

/ 
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3. Документальный фильм об осведомленности о психоактивных веществах (10 минут)  

В конце покажите документальный фильм с участием легенд футбола, которые раскрывают важность 
ответственного выбора. Он закрепит ключевые идеи, обсуждавшиеся во время занятия, и подтолкнет 
молодых игроков к тому, чтобы уделять больше времени заботе о себе.  

4. Заключительные замечания (5 минут) 

• Подведите итоги занятия, подчеркнув связь между осведомленностью о психоактивных 
веществах, здоровьем, физической формой и принятием решений. 

• Подчеркните важность разговора с доверенным взрослым или специалистом в случае, если 
человек испытывает беспокойство или чувствует себя подавленным из-за употребления 
психоактивных веществ. Подчеркните, что никто не должен сталкиваться с этими трудностями 
в одиночку, и что разговор с нужным человеком — это первый шаг к поддержке и решению 
проблемы. 

• Подчеркните, что все взаимосвязано, и формирование здоровых привычек помогает 
защищать как отдельных людей, так и окружающих. 

 
5. Отчет для фасилитаторов по итогам занятия 

• Чтобы поделиться своим опытом, заполните отчет по итогам занятия для фасилитаторов, 
который доступен по этой ссылке или приведенному ниже QR-коду. 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

Этот документ будет постоянно обновляться с учетом отзывов пользователей. Поэтому мы 
призываем вас делиться с нами своими мыслями. Вы можете написать в любое время по 
электронной почте sustainability@uefa.ch 

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=ognJhlxpnE-E_gNx0uaGU8ECqIbcxeNAp3mfhdWkdepUMTNVUUMyNjhPTllMTk9XNFNEMUUwMDZYWi4u&origin=QRCode
mailto:sustainability@uefa.ch
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Анкета перед занятием для игроков 

1. Сколько вам лет? ______________________________________ 

2. Вы когда-нибудь пробовали что-нибудь из перечисленного? (Отметьте все подходящие варианты) 

☐ Алкоголь 

☐ Сигареты 

☐ Электронные сигареты 

☐ Каннабис  

☐ Снюс  

☐ Другое (укажите): ______________________________________ 

☐ Ничего из вышеперечисленного 

3. Как часто вы в настоящее время употребляете психоактивные вещества? 

☐ Никогда  

☐ Редко  

☐ Иногда  

☐ Часто  

☐ Ко мне это не относится 

4. Мне предлагали алкоголь, сигареты, вейпы или другие психоактивные вещества. 

☐ Никогда  

☐ Один или два раза  

☐ Иногда  

☐ Часто 

5. Люди моего возраста открыто говорят об употреблении психоактивных веществ (алкоголя, 
электронных сигарет, курения и т. д.). 

☐ Совершенно не согласен(-на)  

☐ Не согласен(-на)  

☐ Согласен(-на)  

☐ Совершенно согласен(-на) 

6. Я уверенно могу сказать «нет», если не хочу что-то пробовать. 

☐ Совершенно не согласен(-на)  

☐ Не согласен(-на)  

☐ Согласен(-на)  

☐ Совершенно согласен(-на) 
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7. Я чувствую давление со стороны друзей и сверстников, которые подталкивают меня к 
употреблению психоактивных веществ, чтобы я мог(-ла) вписаться в компанию.  

☐ Совершенно не согласен(-на)  

☐ Не согласен(-на)  

☐ Согласен(-на)  

☐ Совершенно согласен(-на) 

8. Я знаю стратегии борьбы с давлением со стороны сверстников. 

☐ Да  

☐ В некоторой степени  

☐ Нет 

9. Я понимаю, как алкоголь, курение, вейпы и снюс могут повлиять на мое здоровье и спортивные 
результаты в футболе. 

☐ Совершенно не согласен(-на)  

☐ Не согласен(-на)  

☐ Согласен(-на)  

☐ Совершенно согласен(-на) 

10. Игра в футбол и физическая активность помогают мне делать более здоровый выбор. 

☐ Совершенно не согласен(-на)  

☐ Не согласен(-на)  

☐ Согласен(-на)  

☐ Совершенно согласен(-на) 

11. Я знаю, что употребление психоактивных веществ может повлиять на восстановление, сон и риск 
получения травм. 

☐ Да  

☐ В некоторой степени  

☐ Нет 

12. Я считаю, что правильные повседневные привычки (хороший сон, правильное питание, 
достаточное потребление воды) могут уберечь меня от рискованного поведения. 

☐ Совершенно не согласен(-на)  

☐ Не согласен(-на)  

☐ Согласен(-на)  

☐ Совершенно согласен(-на) 
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13. Мне комфортно обсуждать эти темы со следующими людьми (отметьте все подходящие 
варианты): 

☐ Родитель или опекун 

☐ Тренер 

☐ Учитель 

☐ Товарищ по команде 

☐ Другой доверенный взрослый 

☐ Мне неудобно обсуждать эти темы ни с кем 

 


