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Предисловие 
В условиях социально-экономических преобразо-

ваний российского общества происходит изменение 
качества жизни населения и заметное отчуждение под-
растающего поколения от институтов воспитания, 
трансформация его духовных ориентиров, ценностных 
представлений и нравственных установок. На фоне 
обозначенных явлений педагоги, родители и обще-
ственность обеспокоены ростом количества несовер-
шеннолетних, потребляющих наркотические и токси-
ческие вещества, алкогольные напитки, табачные 
изделия и вступающих в ранние половые связи. Эти и 
другие факторы привели к увеличению числа суще-
ствующих заболеваний, а также возникновению новых, 
ранее неизвестных болезней (Агаджанян Н.А., Вай-
нер Э.Н., Казначеев В.П., Кучма В.Р., Сердюков-
ская Г.Н., Царегородцев Г.И.). 

В связи с этим, остро стоит проблема сохранения и 
укрепления здоровья подрастающего поколения, кото-
рая по праву относится к категории решаемых 
проблем, в том числе педагогической наукой и воспи-
тательно-образовательной практикой. Особую значи-
мость ее решение имеет для реализации задач, стоящих 
перед общеобразовательной школой, где обучается 
каждый гражданин страны. В психолого-педагогичес-
ких работах последнего времени все чаще подчеркива-
ется возможность и необходимость адекватного 
представления о здоровье, здоровом образе жизни и 
основных путях достижения этого. При этом особое 
внимание обращается на возможность изучения 
школьниками материала о ценности жизни и цен-
ностном отношении к здоровью для его дальнейшего 
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использования в учебных и реальных жизненных 
ситуациях (Колесов Д.В., Кудрявцев В.Т., Сласте-
нин В.А., Слободчиков В.И., Чижакова Г.И., Хрипко-
ва А.Г.). 

Приоритет формирования здорового образа жизни 
определяется и тем, что оно выступает в качестве регу-
лятора поведения человека, охватывая все стороны его 
личностного, семейного, общественного и государ-
ственного бытия. Ценностное отношение к здоровью 
имеет общечеловеческую значимость. Оно в той или 
иной форме принимается и осмысливается всеми 
людьми и существует в тесной связи с другими цен-
ностными установками личности, пронизывает все ви-
ды отношений, обогащая их и придавая деятельности 
людей эмоциональную окраску, гуманитарный и гума-
нистический смыслы (Бездухов В.П., Божович Л.И., 
Братусь Б.С., Выжлецов В.П., Леонтьев Д. А.). 

Существенным моментом, на который обращают 
внимание многие авторы, является понимание того, 
что становление и развитие ценностного отношения 
к здоровью, его осмысление может происходить в 
течение всей жизни человека. Однако наиболее бла-
гоприятным (сензитивным) периодом формирования 
адекватной ориентации на ценностные характери-
стики здоровья является старший школьный возраст. 
У старшеклассников (15–17 лет) заметно повышается 
требовательность к собственному поведению и пове-
дению других людей, меняется представление о цен-
ностях, оценке и самооценке. Это приводит к само-
воспитанию, пониманию здоровья как высшей 
ценности и приобретению чувства ответственности 
за состояние собственного организма. В этом воз-
расте начинается интенсивное обогащение нрав-
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ственной сферы личности. Свое поведение школь-
ники начинают регулировать на основе имеющихся 
взглядов, убеждений и формирующегося жизненного 
опыта. Представления об окружающем мире и этиче-
ских нормах объединяются в их сознании в единую 
картину. Благодаря этому ценностная и нравственная 
саморегуляция становится более полной и осмыс-
ленной. Однако, не у всех старшеклассников выраба-
тывается система ясных и устойчивых убеждений. 
Некоторые из них не могут самостоятельно опреде-
литься в выборе своей позиции, из-за чего происхо-
дит смещение ценностей, затрудняется анализ и адек-
ватная реализация человеческих отношений, включая 
отношения к жизни и здоровью (Кон И.С., Лей-
тес Н.С., Мудрик А.В.). 

Проблемы формирования здорового образа жиз-
ни молодежи связаны с особенностями отдельных 
регионов. На курсе «Региональные проблемы фор-
мирования здорового образа жизни молодежи сту-
денты изучают характер воздействия различных ком-
понентов региональной системы на каждого 
отдельного человека и все население региона в це-
лом. Определяющую роль в данном процессе играет 
конкретная социально-экономическая и экологиче-
ская обстановка, сложившая в том или ином регионе. 
Существенную помочь студентам в усвоении курса 
«Региональные проблемы формирования здорового 
образа жизни молодежи» должны сыграть сведения, 
полученные ими на курсах «Возрастная анатомия и 
физиология», «Основы медицинских знаний и здо-
рового образа жизни» и «Безопасность жизнедея-
тельности».  
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Главной задачей курса «Региональные проблемы 
формирования здорового образа жизни молодежи» яв-
ляется формирование ценности здоровья и здорового 
образа жизни, а также экологической культуры студен-
тов. Она может быть достигнута только путем экологи-
ческого образования, воспитания и просвещения. Без 
достижения экологической культуры населения не 
представляется возможным сохранение благоприятной 
окружающей среды. 

Данный курс предназначен для студентов факульте-
та истории и права педагогического института, обуча-
ющихся по специальностям 050401.65 «История» с доп. 
спец. 050402.65 «Юриспруденция» и 050401.65 «Юрис-
пруденция» с доп. спец. 050402.65 «История» объемом 
16 и 18 часов. 



Лекция 1 
Формирование  

здорового образа жизни молодежи 
План 
1. Понятие о здоровом образе жизни
2. Принципы и методы формирования здорового

образа жизни 

Литература 
1. Артюнина, Г. П. Основы медицинских знаний:

Здоровье, болезнь и образ жизни: Учебное посо-
бие для высшей школы / Г.П. Артюнина,
С.А. Игнатькова. – 3-е изд., перераб. – Москва:
Изд-во: Акад. Проект, Фонд «Мир», 2006. – 560 с.

2. Здоровье детей в образовательных учреждениях.
Организация и контроль / под ред. М.Ф. Рзяни-
ной, В.Г. Молочного. – Ростов н/Д.: Феникс,
2005. – 376 с.

3. Марков, В. В. Основы здорового образа жизни и
профилактика болезней: учеб. пособие для студ.
высш. пед. учеб. заведений / В.В. Марков. – М.:
Академия, 2001. – 320 с.

4. Мовчан, В.Н. Экология человека./В.Н. Мовчан. –
Санкт-Петербург, Изд-во: С-Петербургского. ун-
та, 2004. 290 с.

5. Дьяконов, К.Н. Экологическая экспертиза и про-
ектирование./ К.Н. Дьяконов, А.В. Дончева. – М.:
Аспект Пресс, 2002. С. 303.

6. Пасхин, Е.Н. Информационные технологии в
экологической сфере./ Е.Н. Пасхин, Е.Е. Пер-
чук. – М.; Изд-во РАГС, 2006. 55 c.

7. Прохоров, Б.Б. Экология человека./ Б.Б. Прохо-
ров. – М. Академия, 2003. 320 с.

9 



1. Понятие о здоровом образе жизни 

По определению Э.Н. Вайнера (2002), «Здоровый 
образ жизни есть способ жизнедеятельности, соответ-
ствующий генетически обусловленным типологиче-
ским особенностям данного человека, конкретным 
условиям жизни и направленный на формирование, 
сохранение и укрепление здоровья и на полноценное 
выполнение человеком его социально-биологических 
функций». 

В основе теории здорового образа жизни (ЗОЖ) 
заложен ряд ключевых положений: 

1. Активным носителем ЗОЖ является конкретный 
человек как субъект и объект своей жизнедеятельности 
и социального статуса. 

2. В реализации ЗОЖ человек выступает в единстве 
своих биологических и социальных начал. 

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

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

 
Структура ЗОЖ включает следующие факторы: 
− оптимальный двигательный режим; 
− тренировку иммунитета и закаливание; 
− рациональное питание; 
− оптимальную психофизиологическую регуляцию; 
− психосексуальную и половую культуру; 
− рациональный режим жизни; 
− отсутствие вредных привычек; 
− валеологическое самообразование. 
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В формировании и осуществлении здорового обра-
за жизни для каждого конкретного человека необходи-
мо учитывать его психофизиологические особенности: 
тип высшей нервной деятельности, морфофункцио-
нальный тип, преобладающий механизм вегетативной 
нервной регуляции, возрастно-половую принадлеж-
ность и социальную обстановку, в которой он живет 
(семейное положение, профессию, традиции, условия 
труда, материальное обеспечение и т. д.), личностно-
мотивационные особенности личности.  

 
Здоровый образ жизни дает человеку следую-

щие биологические и социальные преимущества: 
− ЗОЖ положительно и результативно снижает 

или устраняет воздействие факторов риска, забо-
леваемость и как результат уменьшает затраты на 
лечение;  

− ЗОЖ способствует тому, что жизнь человека ста-
новится более здоровой и долговечной; 

− ЗОЖ обеспечивает хорошие взаимоотношения в 
семье, здоровье и счастье детей; 

− ЗОЖ является основой реализации потребности 
человека в самоактуализации и самореализации, 
обеспечивает высокую социальную активность и 
социальный успех; 

− ЗОЖ обусловливает высокую работоспособность 
организма, снижение усталости на работе, высо-
кую производительность труда и на этой основе – 
высокий материальный достаток; 

− ЗОЖ позволяет отказаться от вредных привычек, 
рационально организовывать и распределять 
бюджет времени с обязательным использованием 
средств и методов активного отдыха; 
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− ЗОЖ обеспечивает жизнерадостность, хорошее 
настроение и оптимизм. 

 
Эффективность образа жизни, с точки зрения со-

хранения и укрепления здоровья человека, можно 
определить по следующим биологическим и социаль-
ным критериям: 

1. Оценка морфологических и функциональных 
показателей здоровья: 

− уровень физического развития; 
− уровень физической подготовленности. 

2. Оценка состояния иммунитета:  
− количество простудных и инфекционных заболе-

ваний в течение определенного периода; 
− при наличии хронического заболевания – дина-

мику его течения. 
3. Оценка адаптации к социально-экономическим 

условиям жизни: 
− эффективность профессиональной деятельности; 
− активность исполнения семейно-бытовых обя-

занностей; 
− широту и степень проявления социальных и 

личностных интересов. 
4. Оценка уровня валеологических показателей: 
− степень сформированности установки на здоро-

вый образ жизни; 
− уровень валеологических знаний; 
− уровень усвоения практических знаний и навы-

ков, связанных с поддержанием и укреплением 
здоровья; 

− умение самостоятельно построить индивидуаль-
ную траекторию здоровья и программу здорового 
образа жизни.  
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2. Принципы и методы формирования  
здорового образа жизни 

Они включают в первую очередь заботу о соб-
ственном организме. Обычные ежедневные действия: 
прием пищи, занятия физическими упражнениями, от-
дых, работа и сон являются основными компонентами 
здорового образа жизни. И только от вас зависит во-
плотить это в жизнь. 

Здоровый образ жизни начинается со здорового 
питания. Правильная диета представляет собой сбалан-
сированное питание, которое обеспечивает функцио-
нирование, рост, развитие и восстановление организма 
человека. Мы всегда ощущаем себя комфортнее и 
счастливее, когда правильно питаемся и здоровы. 

Здоровое, сбалансированное питание предполагает 
наличие в ежедневном рационе следующих основных 
видов продуктов: хлеба, круп, картофеля, молочных 
продуктов, мяса, рыбы, овощей и фруктов.  

Тем не менее, многие из нас употребляют в пищу 
продукты, в которых содержание соли, сахара и жиров 
слишком высоко, и наоборот, клетчатки и жидкости 
недостаточно. Однако наличие клетчатки в рационе 
имеет очень важное значение. Богатым источником 
клетчатки являются черный хлеб, овощи. Потребление 
в течение длительного времени жирной пищи способ-
ствует развитию атеросклеротических процессов орга-
низме человека, а потребление пищи с уменьшенным 
содержанием соли, жира и холестерина помогает пре-
дупредить некоторые заболевания. 

Большое значение имеет и правильное потребле-
ние жидкости. Дневная потребность составляет 1000–
1500 мл. Потребление жидкости во многом определя-
ется условиями труда, видом выполняемой работы и 
индивидуальной конституцией. 
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Количество энергии, которое человек должен полу-
чить из пищи для поддержания своего здоровья и 
обеспечения активного образа жизни, индивидуально. 
Например, детям требуется больше энергии для роста, 
активности и противостояния инфекциям. Отказ от 
привычного рациона не обязательно труден. Главная 
цель – потреблять в пищу меньше соли, жиров и холе-
стерина. 

Следует осуществлять контроль за весом тела. Из-
быточный вес способствует развитию сердечных забо-
леваний, высокого кровяного давления, диабета и бо-
лезни желчного пузыря. К этим заболеваниям 
приводит не столько сам вес, сколько жир. Поддержа-
ние правильного веса тела положительно сказывается 
на здоровье и на состоянии в целом. Улучшается само-
чувствие, и мы ощущаем себя более энергичными.  

Вес определяется балансом питания и физической 
активности. Если вы потребляете больше калорий, чем 
расходуете, ваш вес растет. Если расход калорий боль-
ше, чем их потребление, вес снижается. Для того, что-
бы сбросить лишний вес, придерживайтесь следующих 
принципов. 

1. Вес может варьироваться изо дня в день из-за 
разного содержания жидкости в организме, поэтому 
измеряйте вес в определенный час и день недели. 

2. Сократите потребление калорий, но сделайте это 
постепенно. Слишком быстрое или значительное 
уменьшение веса может нанести вред вашему здоровью. 

3. Регулярные физические упражнения являются 
ключевым элементом контроля над весом тела. Любая 
физическая деятельность – прогулка к автобусной 
остановке, подъем по лестнице, уборка по дому – сжи-
гает калории. Чем более вы активны физически, тем 
больше расходуете калорий. 
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4. Установите реальные цели (например, худеть на 
полкилограмма в неделю, а не на два-три). 

Следует регулярно выполнять физические упраж-
нения. Исследования показали, что физические упраж-
нения благотворно влияют на сердце, легкие, крове-
носные сосуды и мышечную систему и способствуют 
профилактике развития сердечно-сосудистых заболе-
ваний и многих форм рака. Физические упражнения 
также помогают нам чувствовать себя более активными 
и энергичными, мы больше нравимся самим себе.  

Занятия физической культурой помогут справляться 
с каждодневными стрессовыми ситуациями, поддержи-
вать нормальный вес, противостоять инфекции, повы-
сить самооценку, улучшить сон. 

Важно осуществлять контроль за стрессом. Каждый 
человек испытывает стрессовые ситуации, что есте-
ственно. Они могут быть приятными или неприятны-
ми, но их трудно избежать. Однако умение справляться 
со стрессами важно для предупреждения заболеваний и 
сохранения здоровья. Одним из лучших способов из-
бавиться или уменьшить стресс – это приобрести но-
вые привычки или переключить внимание на другой 
вид деятельности. Занимайтесь любимым делом, ре-
зультат которого приносит вам радость. Регулярно за-
нимайтесь спортом. Воздерживайтесь от употребления 
кофе, чая. Ставьте перед собой цели, которые вы в со-
стоянии достичь. Нереалистичные задачи только уси-
лят ваш стресс. Возьмите за правило упражнения на 
расслабление. Делайте глубокие вдохи через нос и вы-
дохи через рот. Сосредоточитесь на дыхании, прово-
дите сеанс в течение 10 минут. 

Каждый человек должен регулярно проходить ме-
дицинские осмотры, проверку зрения и состояния зу-
бов. Профилактика заболевания эффективнее, чем его 
последующее лечение. Медицинские обследования 
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должны варьироваться в зависимости от возраста, со-
стояния здоровья и других факторов. Если вы носите 
очки, то глазной врач, вероятно, напоминает вам о ре-
гулярной проверке зрения. Если у вас хорошее зрение, 
то все равно вы должны знать, что оно может ухудшит-
ся в любой момент. 

Регулярно посещайте зубного врача для проверки 
состояния зубов и их очистки. Берегите свой слух. 
Опасайтесь шумового загрязнения среды. Шумы и му-
зыка могут отрицательно влиять на слух, повышать 
уровень стресса и снижать степень концентрации вни-
мания. Если окружающие говорят вам о том, что слы-
шат музыку из ваших наушников, значит, уровень шума 
достиг отметки, опасной для вашего слуха. Необходи-
мо уменьшить звук. 

Травмы являются основной причиной смерти и ин-
валидности. Соблюдайте соответствующие правила 
безопасности во время учебы, занятий спортом и на 
отдыхе в целях предотвращения травматизма. 

Вопросы для самоконтроля 
1. Что такое здоровый образ жизни?
2. Какие положения здорового образа жизни вы

знаете?
3. Какие факторы входят в структуру здорового об-

раза жизни?
4. Какие преимущества дает человеку здоровый об-

раз жизни?
5. Но каким критериям оценивается эффективность

здорового образа жизни?
6. Что вы понимаете под заботой о собственном ор-

ганизме?
7. Что означает сбалансированное питание?
8. Какие меры следует предпринимать по охране

здоровья?



Лекция 2  
Экологические аспекты конституции 

и обмена веществ 
План 
1. Конституция.
2. Раса.
3. Обмен веществ.
4. Обмен белков.
5. Обмен углеводов.
6. Обмен жиров.
7. Водно-солевой обмен.
8. Обмен витаминов.
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1. Конституция 

Конституция – комплекс индивидуальных, относи-
тельно устойчивых морфологических, физиологиче-
ских и психических свойств организма, обусловленных 
наследственностью, а также длительными интенсивны-
ми влияниями окружающей среды и проявляющихся в 
его реакциях на различные воздействия 
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Впервые понятие конституции встречается в трудах 
Гиппократа, который считал, что тип конституции 
присущ человеку от рождения и остается неизменным в 
течение всей его жизни. Он различал хорошую и 
плохую конституцию, сильную и слабую, сухую и 
влажную, вялую и упругую. Четыре варианта конститу-
ций человека по темпераменту: сангвиник, флегматик, 
холерик и меланхолик – соответствовали по его мне-
нию, преобладанию в организме крови, слизи, желчи и 
гипотетической «черной желчи» и определяли поведе-
ние человека и своеобразие течения его болезней. 

Анатомо-морфологическому периоду развития ме-
дицины присущи классификации конституции, по-
строенные на основе измерения пропорций человече-
ского тела и размеров внутренних органов. Различные 
конституциональные типы рассматривались как нор-
мальные вариации в строении человеческого тела. 
Так, выделялись узкий, средний и широкий типы; до-
лихоморфный (преобладание продольных размеров) 
и брахиморфный (преобладание поперечных разме-
ров) типы. 

В. Шелдон (1954) в соответствии с наличием трех 
зародышевых листков выделяет три типа конституции: 
эндо-, мезо- и эктоморфный. Диагностика производит-
ся с помощью визуальной оценки, с измерением 
17 поперечных размеров тела. Типология Шелдона 
широко распространена в США. 

В нашей стране наибольшее распространение по-
лучила классификация предложенная МВ. Черноруц-
ким (1927). Он выделил три типа конституции: 1) асте-
нический; 2) нормостенический; 3) гиперстеническйй. 
Отношение к тому или иному типу производилось со-
гласно величине индекса Пинье: длина тела – (масса + 
объем груди в покое), У астеников индекс Пинье боль-
ше 30, у гиперстеников меньше 10, у нормосгеников 
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находится в пределах от 10 до 30. Для астеников в от-
личие от гиперстеников, характерно преобладание 
продольных размеров над поперечными, конечностей 
над туловищем, грудной клетки над животом. Сердце и 
паренхиматозные органы у них относительно малых 
размеров, легкие удлинены, кишечник короткий, диа-
фрагма расположена низко. Отмечены различия и фи-
зиологических показателей: понижено артериальное 
давление, увеличена жизненная емкость легких, умень-
шены секреция и моторика желудка, всасывательная 
способность кишечника, снижены гемоглобин крови, 
число эритроцитов. Нормостенический тип характери-
зуется умеренной упитанностью, пропорциональным 
развитием. 

2. Раса 

Наряду с понятием «конституция» в литературе ча-
сто встречается понятие «раса». Расы человека – систе-
матические подразделения внутри вида – человек ра-
зумный. Каждая раса характеризуется совокупностью 
наследственно обусловленных признаков (цвет кожи, 
глаз, волос, особенности лица, черепа, рост), связанных 
с единством происхождения и определенной областью 
распространения. 

Современное человечество подразделяют на 3 или 
5 больших рас, В первом случае это евразийская (евро-
пеоидная), экваториальная (австрало-негроидная) и 
азиатско-американская (монголоидная), во втором 
негроидная, европеоидная, монголоидная, американ-
ская и австралоидная. Внутри каждой из рас выделяют 
малые расы, или подрасы. 

Расы появились в результате расселения и геогра-
фической изоляции, видимо, популяций неантропов, 
живших в разных природно-климатических условиях. 
С формированием социальных взаимоотношении и 
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ослаблением биологических факторов темпы эволю-
ции человека как вида резко снизились, и ни одна из 
рас не достигла видового обособления. О единстве ви-
да человек разумный свидетельствует то, что все расы 
человека равноценны в биологическом и психологиче-
ском отношениях и находятся на одном и том же 
уровне эволюционного развития. Представители всех 
рас в пределах нормы реакции способны к достиже-
нию высот в развитии культуры и цивилизации. Так же 
о видовом единстве свидетельствуют неограниченные 
возможности скрещиваний с образованием плодовито-
го потомства. 

Раса рассматривается как наиболее мелкая система-
тическая категория вида человек разумный. Это биоло-
гическая категория, и ее нельзя путать с такими поняти-
ями как этнос, национальность. 

Основные различия между расовыми и конституци-
ональными признаками заключаются в том, что расо-
вые признаки связаны с определенной территорией, в 
то время, как разные конституции представлены у са-
мых разнообразных популяций земного шара, хотя ча-
стота встречаемости их различна. 

3. Обмен веществ 

Совокупность всех химических превращений (т. е. 
процессов ассимиляции и диссимиляции) в живом ор-
ганизме, обеспечивающих его жизнедеятельность, 
называют обменом веществ или метаболизмом Веще-
ства, поступающие с пищей, распадаются на относи-
тельно простые химические соединения, которые усва-
иваются организмом и служат пластическим 
материалом для его построения. При распаде и пре-
вращении различных компонентов пищи выделяется 
энергия, расходуемая для осуществления ряда функций. 
Конечные продукты распада выводятся из организма. В 
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