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Цели: обеспечение условий для усвоения обучающимися понятия 
«здоровый образ жизни», формирование навыков ответственного отношения 
к своему здоровью. 

Задачи лекции: 
образовательные: обеспечить усвоение понятия «здоровый образ 

жизни», формировать навыки ответственного отношения к своему здоровью; 
развивать у подростков осознанное восприятие и соблюдение таких 
составляющих, как режим дня, рациональное питание, активный, подвижный 
образ жизни; 

развивающие: развивать аналитическое и синтезирующее  
мышление; вырабатывать умения искать решение проблемы, выдвигать 
гипотезы; 

воспитательные: создавать условия для формирования активной 
жизненной позиции, ответственного отношение к своему здоровью;  
прививать навыки ЗОЖ; формировать навыки культурного общения. 

 
Информационные материалы: 
Основные источники:  
1. Основы безопасности жизнедеятельности. 10 класс : учеб. Для 

общеобразоват. организаций : базовый уровень / А.Т. Смирнов, Б.О. 
Хренников ; под ред. А.Т. Смирнова. – 3-е изд. – М.: Просвещение, 2016. – 
351 с. 

Дополнительная литература: 
1 . 4. Безопасность жизнедеятельности. Практикум : учеб.пособие 

для учреждений нач. проф. образования / Н.В.Косолапова, Н.А.Прокопенко, 
Е.Л.Побежимова. – М.: Издательский центр «Академия», 2013. – 144 с. 

Интернет – ресурсы: 
1. 1. Официальный сайт Министерства по делам гражданской 

обороны, чрезвычайным ситуациям и ликвидации последствий стихийных 
бедствий Донецкой Народной Республики http://dnmchs.ru/. 

2. https://dnrsovet.su/zakon-dnr-o-zdravohranenii/ 
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План занятия: 
1.​ Факторы, влияющие на здоровье человека; 
1.1.​ генетические факторы; 
1.2.​ Состояние окружающей среды; 
1.3.​ Медицинское обеспечение; 
1.4.​ Условия и образ жизни человека. 
2.​  Здоровый образ жизни и его составляющие. 

 
Теоретический материал для самостоятельного изучения 

Факторы, влияющие на здоровье человека 
Чтобы укреплять и сохранять здоровье здоровых, то есть управлять им, 

необходима информация как об условиях формирования здоровья (характере 
реализации генофонда, состоянии окружающей среды, образе жизни и т. п.), 
так и конечном результате процессов их отражения (конкретных показателях 
состояния здоровья индивида или популяции). 

Эксперты Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) в 80-х гг. XX 
в. определили ориентировочное соотношение различных факторов 
обеспечения здоровья современного человека, выделив в качестве основных 
четыре группы таких факторов: 

генетические факторы - 15-20%; 
состояние окружающей среды - 20-25%; 
медицинское обеспечение - 10-15%; 
условия и образ жизни людей - 50-55%. 
 



Величина вклада отдельных факторов разной природы на показатели 
здоровья зависит от возраста, пола и индивидуально-типологических 
особенностей человека. Содержание каждого из факторов обеспечения 
здоровья можно определить следующим образом (табл. 1). 

Остановимся подробнее на каждом из этих факторов. 
Генетические факторы 

Онтогенетическое развитие дочерних организмов предопределяется той 
наследственной программой, которую они наследуют с родительскими 
хромосомами. 

Однако, сами хромосомы и их структурные элементы - гены, могут 
подвергаться вредным влияниям, причем, что особенно важно, в течение всей 
жизни будущих родителей. Девочка рождается на свет с определенным 
набором яйцеклеток, которые по мере созревания последовательно готовятся 
к оплодотворению. То есть в конечном итоге все происходящее с девочкой, 
девушкой, женщиной в течение ее жизни до зачатия в той или иной степени 
сказывается на качестве хромосом и генов. Продолжительность жизни 
сперматозоида гораздо меньше, чем яйцеклетки, но и их периода жизни 
бывает достаточно для возникновения нарушений в их генетическом 
аппарате. Таким образом, становится понятна ответственность, которую 
несут перед потомством будущие родители в течение всей своей жизни, 
предшествующей зачатию. 

Зачастую сказываются и не зависящие от них факторы, к которым 
следует отнести неблагоприятные экологические условия, сложные 
социально-экономические процессы, неконтролируемое использование 
фармакологических препаратов и т.д. Результатом являются мутации, 
ведущие к возникновению наследственных заболеваний или к появлению 
наследственно обусловленной предрасположенности к ним. 

Состояние окружающей среды 
Биологические особенности организма - это основа, на которой 

зиждется здоровье человека. В формировании здоровья важна роль 
генетических факторов. Однако генетическая программа, получаемая 
человеком, обеспечивает его развитие при наличии определенных условий 
окружающей среды. 

«Организм без внешней среды, поддерживающей его существование, 
невозможен» - в этой мысли И.М. Сеченова заложено неразрывное единство 
человека и среды его обитания. 

Каждый организм находится в многообразных взаимных связях с 
факторами окружающей среды, как абиотическими (геофизическими, 



геохимическими), так и биотическими (живыми организмами того же и 
других видов). 

Под окружающей средой принято понимать целостную систему 
взаимосвязанных природных и антропогенных объектов и явлений, в которой 
протекает труд, быт и отдых людей. Это понятие включает в себя социальные, 
природные и искусственно создаваемые физические, химические и 
биологические факторы, то есть все то, что прямо или косвенно воздействует 
на жизнь, здоровье и деятельность человека. 

Человек, как живая система, является составной частью биосферы. 
Воздействие человека на биосферу связано не столько с его биологической, 
сколько с трудовой деятельностью. Известно, что технические системы 
оказывают химическое и физическое воздействие на биосферу по следующим 
каналам: 

1.​ через атмосферу (использование и выделение различных газов 
нарушает естественный газообмен); 

2.​ через гидросферу (загрязнение химическими веществами и 
нефтью рек, морей и океанов); 

3.​ через литосферу (использование полезных ископаемых, 
загрязнение почв промышленными отходами и т. д.). 

Очевидно, что результаты технической деятельности влияют на те 
параметры биосферы, которые обеспечивают возможность жизни на планете. 
Жизнь человека, как и человеческого общества в целом, невозможна без 
окружающей среды, без природы. Человеку как живому организму присущ 
обмен веществ с окружающей средой, который является основным условием 
существования любого живого организма. 

Организм человека во многом связан с остальными компонентами 
биосферы - растениями, насекомыми, микроорганизмами и т. д., то есть его 
сложный организм входит в общий круговорот веществ и подчиняется его 
законам. 

Непрерывный приток атмосферного кислорода, питьевой воды, пищи 
абсолютно необходим для существования и биологической деятельности 
человека. Человеческий организм подчинен суточным и сезонным ритмам, 
реагирует на сезонные изменения температуры окружающей среды, 
интенсивности солнечного излучения и т. п. 

Вместе с тем человек является частью особой социальной среды - 
общества. Человек - существо не только биологическое, но и социальное. 
Очевидная социальная основа существования человека как элемента 
общественной структуры является ведущей, опосредующей его 



биологические способы существования и отправления физиологических 
функций. 

Учение о социальной сущности человека показывает, что необходимо 
планировать создание таких социальных условий его развития, в которых 
могли бы развернуться все его сущностные силы. В стратегическом плане в 
оптимизации условий жизни и стабилизации здоровья человека самым 
важным является разработка и введение научно обоснованной генеральной 
программы развития биогеоценозов в урбанизированной среде и 
совершенствования демократической формы общественного устройства. 

Медицинское обеспечение 
Именно с этим фактором большинство людей связывает свои надежды 

на здоровье, однако доля ответственности этого фактора оказывается 
неожиданно низкой. В Большой Медицинской Энциклопедии дано 
следующее определение медицины: "Медицина - система научных знаний и 
практической деятельности, целью которой является укрепление, продление 
жизни людей, предупреждение и лечение болезней человека". 

По мере развития цивилизации и более широкого распространения 
заболеваний медицина все в большей степени стала специализироваться на 
лечении болезней и все меньше внимания уделять здоровью. Собственно, 
лечение часто снижает запас здоровья за счет побочного воздействия 
лекарственных средств, то есть лечебная медицина далеко не всегда 
укрепляет здоровье. 

Зависимость здоровья человека от генетических и экологических 
факторов делает необходимым определение места семьи, школы, 
государственных, физкультурных организаций и органов здравоохранения в 
выполнении одной из главных задач социальной политики - формировании 
здорового образа жизни. 

Условия и образ жизни 
Таким образом, становится понятно, что болезни современного 

человека обусловлены, прежде всего, его образом жизни и повседневным 
поведением. В настоящее время здоровый образ жизни рассматривается как 
основа профилактики заболеваний. Это подтверждается, к примеру, тем, что в 
США снижение показателей детской смертности на 80% и смертности всего 
населения на 94%, увеличение ожидаемой средней продолжительности 
жизни на 85% связывают не с успехами медицины, а с улучшением условий 
жизни и труда и рационализацией образа жизни населения. Вместе с тем в 
нашей стране 78% мужчин и 52% женщин ведут нездоровый образ жизни. 



В определении понятия здорового образа жизни необходимо учитывать 
два основных фактора - генетическую природу данного человека и ее 
соответствие конкретным условиям жизнедеятельности. 

Здоровый образ жизни - есть способ жизнедеятельности, 
соответствующий генетически обусловленным типологическим 
особенностям данного человека, конкретным условиям жизни и 
направленный на формирование, сохранение и укрепление здоровья и на 
полноценное выполнение человеком его социально-биологических функций. 

В приведенном определении здорового образа жизни акцент делается 
на индивидуализацию самого понятия, то есть здоровых образов жизни 
должно быть столько, сколько существует людей. В определении здорового 
образа жизни для каждого человека необходимо учитывать как его 
типологические особенности (тип высшей нервной деятельности, 
морфофункциональный тип, преобладающий механизм вегетативной 
регуляции и т. д.), так и возрастно-половую принадлежность и социальную 
обстановку, в которой он живет (семейное положение, профессию, традиции, 
условия труда, материальное обеспечение, быт и т. д.). Важное место в 
исходных посылках должны занимать личностно-мотивационные 
особенности данного человека, его жизненные ориентиры, которые сами по 
себе могут быть серьезным стимулом к здоровому образу жизни и к 
формированию его содержания и особенностей. 

В основе формирования здорового образа жизни лежит ряд ключевых 
положений: 

1.​ Активным носителем здорового образа жизни является 
конкретный человек как субъект и объект своей жизнедеятельности и 
социального статуса. 

2.​ В реализации здорового образа жизни человек выступает в 
единстве своих биологического и социального начал. 

3.​ В основе формирования здорового образа жизни лежит 
личностно-мотивационная установка человека на воплощение своих 
социальных, физических, интеллектуальных и психических возможностей и 
способностей. 

4.​ Здоровый образ жизни является наиболее эффективным 
средством и методом обеспечения здоровья, первичной профилактики 
болезней и удовлетворения жизненно важной потребности в здоровье. 

Достаточно часто, к сожалению, рассматривается и предлагается 
возможность сохранения и укрепления здоровья за счет использования 
какого-нибудь средства, обладающего чудодейственными свойствами 
(двигательная активность того или иного вида, пищевые добавки, 



психотренинг, очистка организма и т. п.). Очевидно, что стремление к 
достижению здоровья за счет какого-нибудь одного средства принципиально 
неправильно, так как любая из предлагаемых "панацей" не в состоянии 
охватить все многообразие функциональных систем, формирующих организм 
человека, и связей самого человека с природой - всего того, что в конечном 
итоге определяет гармоничность его жизнедеятельности и здоровье. 

По Э.Н. Вайнеру структура здорового образа жизни должна включать 
следующие факторы: оптимальный двигательный режим, рациональное 
питание, рациональный режим жизни, психофизиологическую регуляцию, 
психосексуальную и половую культуру, тренировку иммунитета и 
закаливание, отсутствие вредных привычек и валеологическое образование. 

Новая парадигма здоровья четко и конструктивно определена 
академиком Н.М. Амосовым: "Чтобы стать здоровым, нужны собственные 
усилия, постоянные и значительные. Заменить их ничем нельзя". 

Здоровый образ жизни как система складывается из трех основных 
взаимосвязанных и взаимозаменяемых элементов, трех культур: культуры 
питания, культуры движения и культуры эмоций. 

Культура питания. В здоровом образе жизни питание является 
определяющим, системообразующим, так как оказывает положительное 
влияние на двигательную активность и на эмоциональную устойчивость. При 
правильном питании пища наилучшим образом соответствует естественным 
технологиям усвоения пищевых веществ, выработавшимся в ходе эволюции. 

Культура движения. Оздоровительным эффектом обладают аэробные 
физические упражнения (ходьба, бег трусцой, плавание, катание на лыжах, 
работа на садово-огородном участке и т. д.) в природных условиях. Они 
включают в себя солнечные и воздушные ванны, очищающие и 
закаливающие водные процедуры. 

Культура эмоций. Отрицательные эмоции (зависть, гнев, страх и др.) 
обладают огромной разрушительной силой, положительные эмоции (смех, 
радость, чувство благодарности и т. д.) сохраняют здоровье, способствуют 
успеху. 

Формирование здорового образа жизни представляет собой 
исключительно длительный процесс и может продолжаться всю жизнь.  

Таким образом, здоровый образ жизни должен целенаправленно и 
постоянно формироваться в течение жизни человека, а не зависеть от 
обстоятельств и жизненных ситуаций. 

Вопросы для самоконтроля (устно разобрать): 
1.​ Каковы генетические предпосылки здоровья? 



2.​ Что такое наследственность и среда? Какова их роль в патогенезе 
заболеваний? 

3.​ Какова взаимосвязь организма с окружающей средой? Назовите 
природные и социальные факторы здоровья. 

4.​ Какую роль играет медицина в обеспечении здоровья? 
5.​ Что такое здоровый образе жизни? 
6.​ Как формировать здоровый образ жизни? Каковы основные 

факторы его структуры? 
 

Домашнее задание:  
1.​ Выучите материал лекции. 
2.​ Составьте опорный конспект. 
3.​ Ознакомьтесь с дополнительным материалом (см. Приложение). 

 
Форма отчета: фото или скан. 
Срок выполнения: до 06.05.2023г. 
Обратная связь: dm_lebedenko@mail.ru 
Обязательно указывайте ФИО, группу, предмет. 

Приложение 
Таблица 1 
Факторы, влияющие на здоровье человека 
Сфера влияния 

факторов 
Факторы 

  Укрепляющие 
здоровье 

Ухудшающие 
здоровье 

Генетические Здоровая 
наследственность. Отсутствие 
морфофункциональных 
предпосылок возникновения 
заболевания. 

Наследственные 
заболевания и нарушения. 
Наследственная 
предрасположенность к 
заболеваниям. 

Состояние 
окружающей среды 

Хорошие бытовые и 
производственные условия, 
благоприятные 
климатические и природные 
условия, экологически 
благоприятная среда 
обитания. 

Вредные условия быта и 
производства, неблагоприятные 
климатические и природные 
условия, нарушение экологической 
обстановки. 
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Медицинское 
обеспечение 

Медицинский 
скрининг, высокий уровень 
профилактических 
мероприятий, своевременная 
и полноценная медицинская 
помощь. 

Отсутствие постоянного 
медицинского контроля за 
динамикой здоровья, низкий 
уровень первичной профилактики, 
некачественное медицинское 
обслуживание. 

Условия и 
образ жизни 

Рациональная 
организация 
жизнедеятельности: оседлый 
образ жизни, адекватная 
двигательная активность, 
социальный образ жизни. 

Отсутствие рационального 
режима жизнедеятельности, 
миграционные процессы, гипо - 
или гипердинамия. 

 


