
 ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ  

 1.1. Здоровье человека как ценность, компоненты здоровья 

 Сегодня существует более 300 вариантов определения понятия 

«здоровье»: одни характеризуют здоровье как отсутствие болезней, другие — 

как способность сохранять равновесие между организмом и постоянно 

меняющейся внешней и внутренней средой, третьи - как гармоничное 

физическое развитие. В настоящее время широкое распространение получило 

определение здоровья, данное в уставе Всемирной организации 

здравоохранения (ВОЗ). 

 Здоровье — динамическое состояние физического, духовного и 

социального благополучия, обеспечивающее полноценное выполнение 

человеком трудовых, психических и биологических функций при 

максимальной продолжительности жизни. 

 Принято выделять несколько компонентов здоровья: 

 соматический — текущее состояние органов и систем органов 

человеческого организма. Основой соматического здоровья является 

биологическая программа индивидуального развития человека. 

 физический — уровень развития и функциональных возможностей 

органов и систем организма. Основа физического здоровья — это 

морфологические и функциональные резервы клеток, тканей, органов и 

систем органов, обеспечивающие приспособление организма к воздействию 

различных факторов. 

 психический — состояние психической сферы человека. Основу 

психического здоровья составляет состояние общего душевного комфорта, 

обеспечивающее адекватную регуляцию поведения. 

 сексуальный — комплекс соматических, эмоциональных, 

интеллектуальных и социальных аспектов сексуального существования 

человека, позитивно обогащающих личность, повышающих 

коммуникабельность человека и его способность к любви. 

 нравственный — комплекс характеристик мотивационной и 

потребностно-информационной основы жизнедеятельности человека. Основу 

нравственного компонента здоровья человека определяет система ценностей, 

установок и мотивов поведения индивида в социальной среде. Этот 

компонент связан с общечеловеческими истинами добра, любви, красоты и в 

значительной мере определяется духовностью человека, его знаниями и 

воспитанием. 

 Совершенно очевидно, что понятие «здоровье» имеет комплексный 

характер. Каждый образованный человек должен, если не досконально знать, 

то хотя бы иметь представление о своем организме, об особенностях 

строения и функциях различных органов и систем, своих индивидуально - 



психологических особенностях, способах и методах коррекции своего 

состояния, своей физической и умственной работоспособности. 

 1.2. Факторы, определяющие здоровье 

 Основными факторами, определяющими здоровье человека, являются: 

образ жизни, биология и наследственность, внешняя среда и природно - 

климатические условия, здравоохранение. Исследования, проведенные в 

1980 г. в США, показали, что удельный вес факторов, влияющих на здоровье, 

различен. Так, влияние образа жизни составило 51,2 %, биологии человека и 

его наследственности — 20,5 %, внешней среды и природно-климатических 

условий — 19,9 %, здравоохранения — 8,5 %. 

 Факторы окружающей среды (климат, погода, экологическая 

обстановка) влияют на здоровье человека. 

 Наука, занимающаяся изучением зависимости самочувствия от погоды, 

разработала своеобразный «календарь» болезней. Так, зимой грипп и 

простудные заболевания встречаются чаще, чем летом. Воспалением легких 

чаще болеют в январе; пик язвенных кровотечений приходится на февраль; 

ревматизм обостряется в апреле. Для зимы и лета характерны кожные 

заболевания. 

 В магнитоактивные дни обостряются сердечно-сосудистые 

заболевания, усиливаются нервные расстройства, повышается 

раздражительность, наблюдается быстрая утомляемость, ухудшается сон. 

Факторы, определяющие здоровье человека: 
– Образ жизни 

– Анатомо-физиологические данные и наследственность 

– Внешняя среда и природно- климатические условия 

– Здравоохранение 

 

 Экологическая обстановка также влияет на здоровье человека. 

Организм отвечает различными расстройствами на вредные воздействия 



физических излучений; нервно-психической неустойчивостью на 

информационные перегрузки и перенаселенность, чрезмерный шум в 

городах; аллергическими реакциями на изменение химического состава 

окружающей среды. 

 Исследования показали, что у людей с более высоким уровнем 

физической подготовленности устойчивость организма к влиянию внешней 

среды значительно выше, чем у лиц с низкой общей физической 

подготовленностью. 

 Наследственность и возрастные изменения, происходящие в организме 

человека, по мере его развития во многом определяют качество здоровья. 

 Способности, потребности, интересы, желания, проблемы 

табакокурения, алкоголизма и наркомании, предрасположенность или 

непредрасположенность к болезням имеют наследственную компоненту. 

 Способность организма сопротивляться воздействиям вредных 

факторов определяется наследственными особенностями адаптивных 

механизмов и характером их изменений. Здоровье наследственно и 

социально обусловлено, но оно изменяется в зависимости от меры 

ответственности за него самого человека. Улучшить здоровье можно, прежде 

всего, посредством активного поведения, связанного с научно 

обоснованными рекомендациями здорового образа жизни (ЗОЖ). 

 Здравоохранение — система государственных и общественных 

мероприятий по предупреждению заболеваний и лечению заболевших. 

Существующая система здравоохранения не может снизить рост 

заболеваемости на- селения, связанных с неблагоприятными изменениями 

условий жизни, трудовой деятельности, окружающей среды, так как не имеет 

реальных социальных и экономических возможностей влиять на причины 

возникновения болезней. 

 Решение проблемы находится в области совершенствования 

механизмов саморегуляции, расширения физиологических резервов 

человека, достижения утерянной гармонии в структуре организма и 

личности. 

 Образ жизни характеризуется особенностями повседневной жизни 

чело- века, охватывающими его трудовую деятельность, быт, формы 

использования свободного времени, удовлетворения материальных и 

духовных потребностей, участие в общественной жизни, нормы и правила 

поведения. В настоящее время, как уже было отмечено, из суммы всех 

факторов, влияющих на здоровье человека, 51,2 % приходится на образ 

жизни человека. 



 Каждая из социальных гpyпп имеет свои отличия в образе жизни, свои 

ценности, установки, эталоны поведения и т. д. Этим объясняется реальное 

многообразие вариантов образа жизни различных людей. 

 Образ жизни человека включает три категории: уровень жизни, 

качество жизни и стиль жизни. 

 Уровень жизни — степень удовлетворения основных материальных и 

духовных потребностей: возможности потребления тех или иных 

продовольственных и промышленных товаров, обеспеченность 

здравоохранением, жилищными и культурными условиями, т. е. 

количественный аспект удовлетворения потребностей. 

 Качество жизни отражает степень удовлетворения содержательных 

потребностей (мотивации жизни, комфортность труда и быта, качество 

питания и условия приема пищи, качество одежды, жилья и т. п.), которые 

проявляются в возможностях самоутверждения, самовыражения, 

саморазвития и самоуважения. 

 Стиль жизни — это определенный тип поведения личности или группы 

людей, фиксирующий устойчиво воспроизводимые черты, манеры, 

привычки, вкусы, склонности, характеризующие ее относительную 

самостоятельность и способность построить себя как личность в 

соответствии с собственными представлениями о полноценной, 

содержательной в духовном, нравственном и физическом отношении жизни. 

Концентрированным выражением взаимосвязи образа жизни и здоровья 

человека является понятие «здоровый образ жизни». 

 1.3. Здоровый образ жизни и его составляющие 

 Ученический возраст характеризуется интенсивной работой над 

формированием своей личности. Это время поисков молодыми людьми 

ответов на разнообразные нравственно-этические, научные, общекультурные, 

экономические и политические вопросы, которые отражаются в их образе 

жизни. 

 Анализ фактических материалов о жизнедеятельности учеников 

свидетельствует о его неупорядоченности и хаотичной организации. Это 

отражается в таких важнейших компонентах, как несвоевременный прием 

пищи, систематическое недосыпание, малое пребывание на свежем воздухе, 

недостаточная двигательная активность, отсутствие закаливающих процедур, 

выполнение самостоятельной учебной работы во время, предназначенное для 

сна, курение и др. Накапливаясь в течение учебного года, негативные 

последствия такой организации жизнедеятельности увеличивают число 

заболеваний. А так как эти процессы наблюдаются в течение 5–6 лет 



обучения, то они оказывают существенное влияние на состояние здоровья 

учеников. 

 

 Здоровье рассматривается в качестве одного из необходимых и 

важнейших условий активной, творческой и полноценной жизни человека. 

Природная способность организма к самообновлению и совершенствованию 

открывает путь к сохранению здоровья на долгие годы при рациональной его 

эксплуатации, но для этого каждому человеку необходимо постоянно 

прилагать определенные усилия по организации здорового образа жизни. 

 Основными составляющими элементами ЗОЖ являются: разумное 

чередование труда и отдыха; рациональное питание; преодоление вредных 

привычек; оптимальная двигательная активность; соблюдение правил личной 

гигиены; закаливание; психогигиена. 

 В реализации задачи осуществления ЗОЖ в обществе большие 

надежды возлагаются на выпускников высшей школы, будущих 



руководителей различного уровня в сфере бизнеса, на производстве, в 

научных учреждениях и в учебных заведениях. 

 Разумное чередование труда и отдыха — важный компонент здорового 

образа жизни. Ритмичное протекание физиологических процессов — это 

главное свойство живого организма. Биоритмы отдельных органов и систем 

взаимодействуют друг с другом и образуют упорядоченную систему 

ритмических процессов, организовывающих деятельность организма во 

времени. 

 Правильно составленный распорядок дня, распределение работы таким 

образом, чтобы наибольшая нагрузка соответствовала возможностям 

организма, — одна из важнейших задач сохранения здоровья и 

трудоспособности. 

 Синхронность ритмов в организме позволяет человеку легко 

адаптироваться к изменениям, происходящим в окружающем его мире. 

Рассогласованность биоритмов приводит к болезненным изменениям в 

организме. 

 Постоянное нарушение режима «свет-темнота», изменение 

нормального чередования сна и бодрствования, режима труда и отдыха, 

питания приводят к снижению трудоспособности, быстрой утомляемости, 

разбитости, сонливости днем и бессоннице ночью; учащению сердцебиения, 

потливости — со- стоянию, близкому к заболеванию. 

 Для сохранения высокого уровня работоспособности организма 

необходимо строго выполнять режим каждого дня, установленный по 

закономерностям биологических ритмов, с учетом биологических часов. При 

этом рекомендуется учитывать наиболее изученные суточные и недельные 

биологические ритмы. Так, исследованиями установлено, что высокий 

подъем работоспособности у человека в течение суток наблюдается с 6 до 12 

и с 17 до 20 часов. В эти часы активизируются почти все функции организма. 

Значительно снижаются психофизиологические функции ночью от 2 до 4 

часов и днем от 13 до 16 часов. 

 Рациональное питание означает соблюдение трех основных 

принципов: 
 1) равновесие между поступающей с пищей энергией и энергией, 

расходуемой человеком во время жизнедеятельности, т. е. баланс энергии; 

 2) удовлетворение потребности организма в определенном количестве 

и соотношении 

пищевых веществ (белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных 

солей); 

 3) соблюдение режима питания (определенное время приема пищи, 

определенное ее количество при каждом приеме и др.). 



 Все продукты состоят из одних и тех же пищевых веществ (белков, 

жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей, воды), но различаются их 

содержанием и особенностями химического состава. Чтобы правильно 

построить свой пищевой рацион, необходимо иметь представление о 

значении для организма тех или иных пищевых веществ. 

 Основными пищевыми веществами, необходимыми для 

жизнедеятельности организма, являются белки, жиры, углеводы, 

минеральные вещества, витамины и вода. Отсутствие или недостаток любого 

из них приводит к нарушению функций организма. 

 Белки служат материалом для построения клеток, тканей и органов, 

образования ферментов и большинства гормонов, входящих в состав 

соединений, обеспечивающих иммунитет организма к инфекциям. В 

суточном рационе белки животного происхождения (мясо, рыба, яйца, 

молочные продукты и др.) должны составлять 60 %, растительного 

происхождения (хлеб, крупяные изделия, овощи и др.) — 40 %. Белки 

выполняют и энергетическую функцию: при окислении 1 г белка выделяется 

4 ккал. По калорийности они должны составлять 13 % суточной 

энергоемкости пищевого рациона. 

 Жиры выполняют пластическую функцию, являясь структурной частью 

клеток. Они участвуют в обмене витаминов, способствуют их усвоению и 

одновременно служат источниками некоторых витаминов (А, Д, Е). В 

суточном рационе жиры животного происхождения должны составлять 60–

80 %, расти- тельного — 20–40 %. Жиры обладают большой энергоемкостью 

— 1 г жира при окислении дает 9 ккал. Они должны обеспечивать 33 % 

суточной энергоемкости пищевого рациона. 

 Углеводы входят в состав почти всех клеток и тканей организма, 

выполняя строительную функцию. Они принимают участие в белковом 

обмене, способствуя синтезу аминокислот, и еще большее значение углеводы 

имеют при жировом обмене, ибо «жиры горят в пламени углеводов». В 

суточном рационе углеводы простые в виде сладостей должны составлять 

20–40 %, сложные в виде крахмалов (имеются в составе почти всех 

продуктов, наибольшее количество содержится в картофеле, крупах и хлебе) 

— 60–80 %. 

 Углеводы являются основным источником энергии для организма, и, 

хотя при окислении 1 г углеводов выделяется только 4 ккал, они должны 

составлять 54 % энергоемкости суточного пищевого рациона. 

 Витамины не имеют ни пластического, ни энергетического значения. 

 Это биологически активные вещества, регулирующие обмен веществ и 

разносторонне влияющие на жизнедеятельность организма. Они 



синтезируются в организме и проявляют свое биологическое действие в 

малых дозах — в миллиграммах или тысячных долях миллиграммов при 

поступлении с пищей самостоятельно или в составе ферментов. Недостаток 

витаминов приводит к гиповитаминозу, а их полное отсутствие — к 

авитаминозу, что сопровождается резким нарушением функций организма 

(рахит, нарушение роста и т. д.) 

 Минеральные вещества и микроэлементы (кальций, фосфор, калий, 

натрий, железо, йод) обладают пластическими свойствами, участвуя в 

построении тканей, особенно костной, регулируют кислотно-щелочное 

состояние организма, входят в состав ферментных систем, гормонов и 

витаминов и влияют на их функцию, нормализуют водно-солевой обмен. 

Физиологическое влияние минеральных веществ распространяется на все 

системы организма и биохимические процессы, происходящие в них. Среди 

минеральных веществ выделяют макро- и микроэлементы. Первые 

содержатся в тканях в больших количествах — десятках и сотнях 

миллиграммов, вторые — в миллиграммах или тысячных долях. 

 Вода — это наиболее важная составляющая часть пищевого рациона, 

ибо все биохимические процессы в клетках организма протекают в водной 

среде. Вода составляет 66 % человеческого тела. Больше всего воды 

содержит головной мозг, особенно его серое вещество (кора головного мозга) 

— 80 %, мышцы — 76 %, костная ткань — 25 %. Суточная потребность 

человека в воде — 2,5 л, у людей, занимающихся тяжелым физическим 

трудом и у спортсменов — 3,0 л. 

 Соблюдение гигиенических правил питания способствует более 

эффективному перевариванию пищи и снабжению внутренней среды 

организма питательными веществами, необходимыми для нормального 

протекания процессов жизнедеятельности. 

 Рекомендуется выполнять следующие гигиенические правила питания: 

прием пищи должен производиться в одно и то же время. Это способствует 

выработке условного рефлекса, когда к моменту приема пищи начинают 

обильно выделяться пищеварительные соки, что обеспечивает хорошее 

пищеварение. При занятиях физическими упражнениями и спортом 

принимать пищу следует за 2–2,5 ч до тренировки и спустя 30–40 мин после 

ее окончания; ужин не должен быть обильным и должен состоять из легко 

перевариваемых продуктов (молочные и овощные блюда, салаты, запеканки, 

рыба, яичница, а из напитков — молоко, чай или фруктовые соки). Ужинать 

нужно не позднее, чем за 2 часа до сна. 

 Вредные привычки — курение табака, употребление алкогольных 

напитков и наркотиков — оказывают пагубное влияние на здоровье, 



значительно снижают умственную и физическую работоспособность, 

сокращают продолжительность жизни. 

 Курение — вредная и опасная привычка, которая развивается по 

принципу условного рефлекса. При курении даже сигарет с фильтром в 

организм вместе с табачным дымом поступают многие ядовитые продукты. 

Потребность в табаке не является естественной физиологической 

потребностью человека, она возникает под влиянием определенных 

социальных условий жизни. Эту потребность нельзя признать необходимой, 

разумной или здоровой ни с точки зрения физиологии, ни с точки зрения 

человеческого разума. 

 Свойства табака и табачного дыма в настоящее время хорошо изучены. 

Наука убедительно доказала, что курение ни при каких условиях и ни в каких 

дозах не приносит человеку пользы, а вред от курения огромен. 

 При сгорании табака в табачном дыме, который вдыхает курящий 

человек, находится более 300 сильно действующих вредных веществ, 

обладающих вредоносным действием на организм курильщика. Среди них: 

угарный газ (СО), деготь и различные смолы, этилен, изопрен, бензопирен, 

сероводород, аммиак, формальдегид, синильная кислота, радиоактивный 

полоний-210, ионы тяжелых металлов (свинца, висмута, ртути, кадмия, 

кобальта и др.), сильнодействующий яд и наркотик — никотин и другие 

вещества. Поэтому курение является серьезным фактором возникновения 

тяжелых заболеваний ЦНС, сердечно-сосудистой и дыхательной системы, 

органов пищеварения, онкологических заболеваний. Безобидное на первый 

взгляд занятие — курение табака влечет за собой весьма тяжелые отдаленные 

последствия. При курении ядовитые вещества, образующиеся при сгорании 

табака, через легкие попадают в кровь и вместе с кровью — в ткани всех 

внутренних органов и систем организма, где выполняют свою 

разрушительную работу. 

 Исследованиями установлено, что при курении 20 % никотина остается 

в организме курящего, 25 % разрушается при сгорании табака, 5 % остается в 

окурке и 50 % уходит в окружающий воздух. Некурящие люди, организм 

которых не привык к никотину, болезненно реагируют на длительное 

пребывание в накуренных помещениях. Особенно большой вред воздух, 

насыщенный табачным дымом, наносит организму детей. Категорически 

запрещается курить на спортивных сооружениях (стадионах, площадках, в 

спортивных залах и т. д.), а также в их подсобных помещениях (раздевалках, 

туалетах, душевых). 

 Употребление алкогольных напитков также приводит к резким 

нарушениям в состоянии здоровья и к значительному снижению умственной 

и физической работоспособности. 



 Алкоголь — этиловый спирт, являющийся отравляющим веществом 

для живых организмов. Проникая в ткани различных органов, он очень 

быстро расстраивает их работу. Мгновенно сгорая (окисляясь), он отнимает у 

клеток кислород и воду, необходимые для обеспечения процессов 

жизнедеятельности, чем разрушает клетки и вызывает заболевания 

различных органов. 

 У людей, часто употребляющих спиртные напитки даже в малых 

количествах или редко, но в больших дозах, наблюдаются заболевания 

печени, центральной нервной и сердечно-сосудистой систем, 

пищеварительных органов, органов дыхания и других, снижается 

сопротивляемость организма к простудным и инфекционным заболеваниям; 

ухудшается память, имеют место «провалы» памяти, особенно 

кратковременной; снижается способность к логическому мышлению; угасает 

интеллект. Систематическое употребление алкоголя отрицательно действует 

и на половую сферу, вызывает различные нарушения в сексуальной жизни. 

 Употребление спиртных напитков не только разрушает здоровье, но и 

отрицательно влияет на волевые качества человека, ослабляет умственную 

деятельность, нередко приводит его к аморальным поступкам. Полный отказ 

от алкогольных напитков — залог хорошего здоровья, успешной учебы и 

будущей профессиональной деятельности. 

 Наркомания — это резко выраженное болезненное влечение и 

привыкание человека к наркотическим веществам. Влечение к наркотику 

развивается довольно быстро. Для возникновения пристрастия может быть 

достаточно самого непродолжительного времени приема небольших доз 

наркотического вещества. В малых дозах наркотики вызывают так 

называемую эйфорию — ложное ощущение веселья, благодушия, приятного 

успокоения. 

 В больших количествах — состояние выраженного опьянения, 

оглушенности, наркотический сон и даже острое отравление со смертельным 

исходом. Некоторые наркотические вещества способствуют появлению 

иллюзий и галлюцинаций. Процесс привыкания к наркотикам создает такое 

равновесие в организме, при котором отсутствие привычного поступления 

наркотического вещества воспринимается организмом как специфический яд. 

Для наркомании характерна потребность в увеличении количества 

принимаемого наркотического вещества, так как к прежним дозам организм 

привыкает, становится устойчивым, и они постепенно перестают оказывать 

свое действие. В отсутствие наркотика человек испытывает жесточайшие 

психические и физические муки 

 Наркомания ведет к быстрому истощению психических и физических 

сил человека, к глубокой инвалидности. Употребление наркотиков, даже 



эпизодическое, оказывает губительное воздействие на организм и может 

привести к тяжелому заболеванию. 

 При употреблении наркотиков происходит хроническое отравление 

организма с глубокими нарушениями умственной и физической 

деятельности. 

 Резко снижается умственная и физическая работоспособность, слабеет 

воля, утрачивается чувство долга. Наркоманы быстро теряют здоровье и 

трудоспособность, деградируют как личности и доходят порой до тяжких 

преступлений. Чаще всего роковым шагом на пути к наркомании становится 

однократный прием наркотика из любопытства, желания испытать его 

воздействие, либо с целью подражания. 

 Личная гигиена включает в себя: рациональный устойчивый режим, 

уход за телом, гигиену одежды и обуви. Знание правил личной гигиены 

необходимо каждому человеку. Для учащихся это важно, так как строгое их 

соблюдение способствует укреплению здоровья, повышению умственной и 

физической работоспособности. 

 Гигиена тела содействует нормальному протеканию процессов 

жизнедеятельности организма, способствует улучшению обмена веществ, 

кровообращения, пищеварения, дыхания, развитию физических и 

умственных способностей человека. От состояния кожного покрова зависит 

здоровье человека, его работоспособность, сопротивляемость различным 

заболеваниям. 

 Кожа представляет собой важный орган человеческого тела, 

выполняющий многие функции: защиту внутренней среды организма, 

выделение из организма продуктов обмена веществ, теплорегуляцию и др. В 

коже находится большое количество нервных окончаний, и поэтому она 

обеспечивает организму постоянную информацию о всех действующих на 

него раздражителях. 

 Наша кожа постоянно загрязняется. В течение недели с ее поверхности 

выделяется 100–300 граммов жировых веществ, 3–5 литров пота, на коже 

остается 35–70 граммов различных солей, 40–90 граммов отшелушившегося 

эпителия. При загрязненной коже создаются условия для попадания в 

организм вредных микробов, через повреждения кожи (царапины, ссадины, 

потертости, трещины и др.) они проникают внутрь организма и могут 

вызвать различные заболевания. Загрязненная кожа снижает свою 

бактерицидную способность. Если на чистой коже все микробы погибают за 

20 минут, то на грязной через 30 минут количество микробов уменьшается 

только на 15 %. 



 Недаром говорят, что инфекционные желудочные заболевания — это 

болезни грязных рук. Поэтому важно заботиться о чистоте кожи и не реже 

одного раза в неделю мыться горячей водой с мылом и мочалкой под душем, 

в ванне или бане. 

 Одежда предохраняет организм от неблагоприятных воздействий 

внешней среды, механических повреждений и загрязнений. С гигиенической 

точки зрения, она должна помогать приспосабливаться к различным 

условиям внешней среды, способствовать созданию необходимого 

микроклимата, быть лег- кой и удобной. Важное значение имеют 

теплозащитные свойства одежды, а также ее воздухопроницаемость, 

гигроскопичность и другие качества. 

 Спортивная одежда должна отвечать требованиям, предъявляемым 

спецификой занятий и правилами соревнований по различным видам спорта. 

Она должна быть, по возможности, легкой и не стеснять движений. 

 С гигиенической точки зрения, обувь должна быть легкой, эластичной 

и хорошо вентилируемой. Необходимо, чтобы ее теплозащитные и 

водоупорные свойства соответствовали погодным условиям. 

 Спортивная обувь должна быть удобной, прочной, хорошо защищать 

стопу от повреждений и иметь специальные приспособления для занятий тем 

или иным видом спорта. На тренировках, соревнованиях и во время 

туристских походов следует пользоваться только хорошо разношенной и 

прочной обувью. Необходимо, чтобы спортивная обувь и носки были 

чистыми и сухими, в противном случае могут возникнуть потертости, а при 

низкой температуре воздуха — отморожения. 

 Закаливание — важное средство профилактики негативных 

последствий охлаждения организма или действия высоких температур. 

Систематическое применение закаливающих процедур снижает число 

простудных заболеваний в 2–5 раз, а в отдельных случаях почти полностью 

исключает их. 

 Закаливание воздухом. Воздух влияет на организм температурой, 

влажностью и скоростью движения. Дозировка воздушных ванн 

осуществляется или постепенным снижением температуры воздуха, или 

увеличением длительности процедуры при одной и той же температуре. 

Сигналами неблагоприятного воздействия на организм при теплых ваннах 

являются резкое покраснение кожи и обильное потоотделение, при 

прохладных и холодных — появление «гусиной кожи» и озноб. В этих 

случаях воздушная ванна прекра- щается. Холодные ванны могут принимать 

лишь хорошо закаленные люди и только после врачебного обследования. 



 Закаливание солнцем — cолнечные ванны. Каждый вид солнечных 

лучей оказывает специфическое действие на организм. Инфракрасные лучи 

оказывают тепловое воздействие, ультрафиолетовые имеют бактерицидные 

свойства, под их влиянием образуется пигмент меланин, в результате чего 

кожа приобретает смуглый цвет — загар, предохраняющий организм от 

избыточной солнечной радиации и ожогов. Ультрафиолетовые лучи 

необходимы для синтеза в организме витамина Д, без которого нарушается 

рост и развитие костей, нормальная деятельность нервной и мышечной 

систем. Ультрафиолетовые лучи в малых дозах возбуждают, а в больших — 

угнетают 

 ЦНС, могут привести к ожогу. Если после приема солнечных ванн вы 

бодры и жизнерадостны, у вас хороший аппетит, крепкий, спокойный сон, 

значит, они пошли вам на пользу. Если вы становитесь раздражительным, 

вялым, плохо спите, пропал аппетит, — значит, нагрузка была велика и 

нужно на несколько дней исключить пребывание на солнце, а в дальнейшем 

сократить продолжительность солнечных ванн. 

 

 Закаливание водой — мощное средство, обладающее ярко 

выраженным охлаждающим эффектом, так как ее теплоемкость и 

теплопроводность во много раз больше, чем воздуха. Показателем влияния 

водных закаливающих процедур служит реакция кожи. Если в начале 

процедуры она на короткое время бледнеет, а затем краснеет, то это говорит 



о положительном воздействии, следователь - но, физиологические 

механизмы терморегуляции справляются с охлаждением. 

 Если же реакция кожи выражена слабо, побледнение и покраснение 

отсутствуют, то это означает недостаточность закаливающего воздействия. 

Надо несколько понизить температуру воды или увеличить длительность 

процедуры. Резкое побледнение кожи, чувство сильного холода, озноб и 

дрожь свидетельствуют о переохлаждении. В этом случае надо уменьшить 

холодовую нагрузку, повысить температуру воды или сократить время 

процедуры. 

 К водным процедурам относят обтирание (начальный этап закаливания 

водой), обливание, душ. В начале закаливания температура воды должна 

быть около +30–32° С и продолжительность не более минуты. В дальнейшем 

можно постепенно снижать температуру и увеличивать продолжительность 

до 2 мин, включая растирание тела. При хорошей степени закаленности 

можно принимать контрастный душ, чередуя 2–3 раза воду 35–40° С с водой 

13–20° 

 С на протяжении 3 мин. Регулярный прием указанных водных 

процедур вызывает чувство свежести, бодрости, повышенной 

работоспособности. При купании осуществляется комплексное влияние на 

организм воздуха, воды и солнечных лучей. Начинать купания можно при 

температуре воды 18–20° С и 14–15 °С воздуха. 

 Психогигиена — это наука, занимающаяся укреплением душевного 

здоровья, его сохранением или восстановлением в случае, если оно не было 

серьезно подорвано. Она постоянно находит применение в повседневной 

жизни, разрабатывает средства и методы воспитания нравственной и 

психической культуры, а также снятия нервного напряжения, нежелательных 

при- знаков в психоэмоциональной сфере и отрицательного воздействия 

стресса, который возникает под влиянием сильных эмоциональных 

переживаний. 

 К числу отрицательных факторов, вызывающих стресс у учеников, 

можно отнести проблемы в семье, общежитии, обиду, тоску, неустроенность 

в жизни, подавленный гнев, незаслуженное оскорбление, сильный страх, 

дефицит времени, резкие перемены в условиях жизни, к которым нельзя 

быстро приспособиться. 

 Отрицательное воздействие стресса усиливается, если человек больше 

сосредоточен на оценке того «Что случилось?» и «Чем это грозит?», чем на 

вопросе «Что можно сделать?». 



 Предотвращение срывов при стрессах обеспечивает регулярная, но не 

чрезмерная физическая нагрузка, обладающая антистрессовым действием, 

снижающая тревогу и подавленность. 

 Один из доступных способов регулирования психического состояния 

— психическая саморегуляция посредством аутогенной тренировки. В 

основе аутотренинга лежат упражнения в произвольном, волевом длительном 

и глубоком расслаблении мышц. 

 Мышечная деятельность связана с эмоциональной сферой. Внутреннее 

состояние человека, который чем-то огорчен, расстроен, взволнован, 

выражается в том, что его мышцы напряжены. Расслабление мышц служит 

внешним показателем положительных эмоций, состояния общего покоя, 

уравновешенности, удовлетворенности. 

 Сексуальное поведение — один из аспектов социального поведения 

человека. Регламентируя наиболее важные аспекты сексуального поведения, 

культура оставляет место для индивидуальных или ситуативных вариаций, 

содержание которых может существенно варьироваться. 

 Либерализация половой морали, частая смена партнеров, в сочетании с 

низкой сексуальной культурой порождают ряд серьезных последствий — 

аборты, распространение венерических заболеваний, СПИД, растет число 

разводов. Для некоторой части молодых людей секс становится развлечением 

и рассматривается как сфера индивидуального самоутверждения. Чем 

меньше внешних запретов, тем важнее индивидуальный самоконтроль и 

выше ответственность за свои решения, тем выше значение морального 

выбора. 

 Ученический возраст — это возраст максимальной активности половых 

гормонов. «Бомбардировка» ими мозговых эмоциональных зон вызывает 

бурное проявление эмоций любви, которые требуют соответствующего 

волевого и этического поведения, заставляют молодых людей быть более 

активными и целеустремленными. Однако сексуальные эмоции управляемы, 

и с помощью волевых усилий их можно, если они чрезмерны, переключить 

на другой вид активности — интеллектуальный, физический, эстетический. 

Необходимой предпосылкой гармонизации сексуального стиля является 

здоровый образ жизни, с его двигательной активностью, регулярными 

физическими нагрузками, отказом от вредных привычек и т. д. 

 Сексуальная жизнь всегда была тесно связана с состоянием 

физического и психического здоровья, им во многом определяется 

продолжительность и интенсивность сексуального возбуждения и 

физиологических реакций. Сексуальные возможности у лиц с ослабленным 

здоровьем понижены. 



 Так, у лиц, злоупотребляющих алкоголем и курением, сексуальная 

жизнь постепенно нарушается, ее расстройства встречаются в 41–43 % 

случаев. 

 Двигательная активность (ДА) — необходимое условие ЗОЖ. Человек 

рождается с потребностью двигаться. ДА человеку так же необходима, как 

потребность в дыхании, воде, пище. Способность осуществлять мышечные 

движения является важнейшим свойством организма человека. Это свойство 

лежит в основе жизненно необходимых действий, в том числе трудовой 

деятельности, а также является конечным результатом психических 

проявлений. Знаменитый русский физиолог И. М. Сеченов писал, что все 

бесконечное многообразие внешних проявлений мозговой деятельности 

окончательно сводится к одному лишь явлению — мышечному движению. 

 За время эволюционного развития функция мышечного движения 

подчинила себе устройство, функции и всю жизнедеятельность других 

органов, систем и всего организма, поэтому он очень чутко реагирует как на 

снижение ДА, так и на тяжелые, непосильные физические нагрузки. 

 На стене Форума в Элладе было высечено: "Если хочешь быть 

сильным, бегай; если хочешь быть красивым, бегай; если хочешь быть 

умным, бегай". Справедливость этого изречения в настоящее время доказана 

многими научными исследованиями. Они раскрывают значение движения 

для развития и формирования человека, а также для различных сторон его 

психики и физиологических процессов, протекающих в организме. 

 Давно известно, что мышечная деятельность оказывает влияние на 

внутренние органы человека, причем оно настолько выражено, что позволяет 

рассматривать физические упражнения как рычаг, воздействующий через 

мышцы на деятельность всех систем организма. Это дает возможность 

понять механизм целого ряда нарушений, развивающихся в организме при 

гиподинамии — ограничении двигательного режима человека. 

 Жизнь современного человека характеризуется резким снижением ДА. 

 Современному человеку трудно успевать за требованиями, 

предъявляемыми научно-техническим прогрессом. В условиях научно-

технического прогресса, с одной стороны, снижается ДА человека, 

происходит его физическая растренированность, а с другой — большое 

нервно-эмоциональное напряжение на современном производстве требует 

высокой физической подготовленности. 

 Это противоречие приводит к срыву в деятельности организма, к 

снижению сопротивляемости внешним воздействиям и различным 

заболеваниям. 



 В зависимости от целей в жизни и индивидуальных особенностей 

каждому человеку самостоятельно или с помощью специалистов физической 

культуры необходимо подобрать систему физических упражнений или вид 

спорта с целью обеспечения оптимальной ДА. 

 1.4. Физическое самовоспитание и самосовершенствование – 

необходимое условие здорового образа жизни 

 Физическое самовоспитание понимается как процесс 

целенаправленной, сознательной, планомерной работы над собой и 

ориентированный на формирование физической культуры личности. Он 

включает совокупность приемов и видов деятельности, определяющих и 

регулирующих эмоционально окрашенную, действенную позицию личности 

в отношении своего здоровья, психофизического состояния, физического 

совершенствования и образования. 

 Физическое воспитание и образование не дадут долговременных 

положительных результатов, если они не активизируют стремление ученика 

к самовоспитанию и самосовершенствованию. Самовоспитание 

интенсифицирует процесс физического воспитания, закрепляет, расширяет и 

совершенствует практические умения и навыки, приобретаемые в 

физическом воспитании. 

 Для самовоспитания нужна воля, хотя она сама формируется и 

закрепляется в работе, преодолении трудностей, стоящих на пути к цели. 

 Оно может быть сопряжено с другими видами самовоспитания — 

нравственным, интеллектуальным, трудовым, эстетическим и др. 

 Основными мотивами физического самовоспитания выступают: 

требования социальной жизни и культуры; притязание на признание в 

коллективе; соревнование, осознание несоответствия собственных сил 

требованиям социально-профессиональной деятельности. В качестве мотивов 

могут выступать критика и самокритика, помогающие осознать собственные 

недостатки. 

 Включает три основных этапа. 



 

 I этап связан с самопознанием собственной личности, выделением ее 

положительных психических и физических качеств, а также негативных 

проявлений, которые необходимо преодолеть. Эффект самопознания 

обусловлен требовательностью ученика к себе. К методам самопознания 

относятся самонаблюдение, самоанализ и самооценка. 

 Самонаблюдение — универсальный метод самопознания, глубина и 

адекватность которого зависят от его целенаправленности и умения субъекта 

видеть, систематически наблюдать на основе выделенных критериев за 

качествами или свойствами личности. 

 Самоанализ требует рассмотрения совершенного действия, поступка, 

причин, вызвавших это, помогает выяснить истинную причину поступка и 

определить способ преодоления нежелательного поведения в следующий раз. 

 Самооценка тесно связана с уровнем притязаний, т. е. степенью 

трудности достижения целей, которые ученик ставит перед собой. 

Расхождение между притязаниями и реальными возможностями ведет к 

тому, что ученик начинает неправильно себя оценивать, вследствие чего его 

поведение становится неадекватным. Самооценка зависит от ее качества 

(адекватная, завышенная, заниженная). Если она занижена, то способствует 

развитию неуверенности в собственных возможностях, ограничивает 

жизненные перспективы. Ее адекватность в значительной мере определяется 

наличием четких критериев поведения, действий, развития физических 

качеств, состояния организма и др. Первый этап завершается решением 

работать над собой. 

 На II этапе, исходя из самохарактеристики, определяется цель и 

программа самовоспитания, а на их основе составляется личный план. 



 Общая программа должна учитывать условия жизни, особенности 

самой личности, ее потребности. На основе программы формируется личный 

план физического самовоспитания, в котором также определены задачи 

(воспитание выносливости), используемые средства и методы (бег, пешие 

походы, прогулки на велосипеде и т. д.), их содержание (бег в чередовании с 

ходьбой 30 минут, езда на велосипеде 1 час) и дни проведения 

тренировочных занятий (3 раза в неделю). 

 III этап физического самовоспитания связан непосредственно с его 

практическим осуществлением. Он базируется на использовании способов 

воздействия на самого себя с целью самоизменения. Методы 

самовоздействия, направленные на совершенствование личности, именуют 

методами самоуправления. К ним относятся самоприказ, самовнушение, 

самоубеждение, самоупражнение, самокритика, самоободрение, 

самообязательство, самоконтроль, самоотчет. 

 Систематическое заполнение дневника самоконтроля является 

своеобразной формой самоотчета о проделанном за день; позволяет 

анализировать и своевременно корректировать реализацию программы 

здорового образа жизни 

 


