
Основы медицинских знаний и основы семьи. 
Основы здорового образа жизни.

ОБЖ

Ведущий методист по физической культуре и ОБЖ
Федотова Катерина Николаевна
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ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО  ОБРАЗА  ЖИЗНИ

https://rosuchebnik.ru/material/osnovy-meditsinskikh-znaniy-i-osnovy-semi-uchebnoe-posobie-10-11-klass/

https://rosuchebnik.ru/material/osnovy-meditsinskikh-znaniy-i-osnovy-semi-uchebnoe-posobie-10-11-klass/
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СТАРШИЙ ШКОЛЬНЫЙ (ПОДРОСТКОВЫЙ, ПУБЕРТАТНЫЙ) ПЕРИОД

12-13 ЛЕТ

16-18 ЛЕТ

ИЗМЕНЕНИЯ: 

✓Биологический возраст;

✓Юридический возраст;

✓Правовая ответственность;

✓Юридическая ответственность;

✓Разрешенная трудовая деятельность;

✓Постепенное прекращение действия трудовых 

и правовых льгот;

✓Самостоятельные решения.
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БИОЛОГИЧЕСКИЙ ВОЗРАСТ

➢Генетическая программа индивида;

➢Конституционального типа индивида;

➢Климатические условия;

➢Питание;

➢Интенсивность физических и психоэмоциональных нагрузок;

➢Отсутствия вредных привычек.
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ИЗМЕНЕНИЕ ПРОПОРЦИЙ ТЕЛА ЧЕЛОВЕКА 
ПО МЕРЕ РОСТА И РАЗВИТИЯ
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ПСИХОСОЦИАЛЬНОЕ РАЗВИТИЕ ПОДРОСТКА

✓ Преобразование характера;
✓ Воспитание воли;
✓ Проявление индивидуальных черт характера;
✓ Темперамент;
✓ Особенности поведения.

ОБЩИЕ СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ:

✓ Изменчивость настроения;
✓ Стремление к самоутверждению;
✓ Стремление к независимости от старших;
✓ Непринятие мнений, опыта взрослых;

✓ Сближение со сверстниками;
✓ Повышенная чувствительность у мнению других 

о своих способностях и внешности;
✓ Своеобразие увлечений;
✓ Перестройка мышления от конкретного к 

абстрактному;
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ЗДОРОВЫЙ  ОБРАЗ  ЖИЗНИ

ФАКТОР ЗОЖ

ОБЪЕКТИВНЫЕ

Независимые (природные)

СУБЪЕКТИВНЫЕ

Определяет сам человек (питание, 
физическая активность)

По сути, образ жизни — это совокупность представлений и привычек, 
набор определенных действий, свойственных конкретному человеку 
или группе людей и реализуемых в обыденной жизни. 
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ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО  ОБРАЗА  ЖИЗНИ

Здоровый образ жизни — это 
осознанное поведение, 
направленное на сохранение и 
укрепление своего здоровья. 
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ПРЕИМУЩЕСТВА ЗДОРОВОГО  ОБРАЗА  ЖИЗНИ

• результативное уменьшение или даже устранение отрицательного воздействия 
факторов риска, приводящее к снижению затрат на лечение;

• увеличение продолжительности периода здоровой жизни;

• обеспечение хороших взаимоотношений в семье, а также здоровья и благополучия 
детей; 

• повышение работоспособности и производительности труда, снижение усталости, 
ведущие к росту уровня благосостояния;  

• обеспечение высокой социальной активности и, как следствие, увеличение 
возможностей для удовлетворения потребности в самореализации. 
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РЕКОМЕНДАЦИИ ВСЕМИРНОЙ ОРГАНИЗАЦИИ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ

• питание с малым содержанием жиров животного происхождения; 
• сокращение количества потребляемой соли; 
• сокращение, а лучше отказ от потребления алкогольных напитков (в 

детском возрасте и в период полового созревания — полный отказ от их 
употребления); 

• поддержание оптимальной массы тела; 
• регулярные физические упражнения; 
• снижение уровня стрессов; 
• регулярное посещение медицинских организаций;  
• умение оказывать первую помощь при внезапно возникших 

заболеваниях и угрожающих жизни состояниях.
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СЛЕДОВАНИЕ ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ 

- ОСОЗНАННЫЙ ВЫБОР ЧЕЛОВЕКА

В семье, выполняющей различные социальные 
функции, формируются устойчивые привычки и 
установки, в том числе и на здоровье. 
Эти привычки часто сохраняются в течение всей 
жизни, необходимо уметь выявлять факторы 
риска для здоровья.
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ФАКТОРЫ  РИСКА

• недостаточную информированность о функционировании собственного организма, его 
физиологических особенностях, характерных для разных возрастных периодов;  

• несбалансированное, неадекватное потребностям организма питание, прежде всего недостаточное 
потребление белков и витаминов, существенное ограничение рациона; 

• недостаточную физическую активность, особенно в сочетании с нерациональным и 
несбалансированным питанием; 

• пренебрежение правилами личной гигиены, в том числе и гигиены органов репродуктивной системы;  

• несоблюдение мер безопасности как в повседневной жизни, так и при экстремальных ситуациях;  

• наличие и воздействие вредных факторов производственной среды; 

• существующую вероятность заражения заболеваниями, передающимися половым путем; 

• вредные привычки — употребление алкогольных напитков, табакокурение, употребление 
психоактивных веществ;  

• подверженность воздействию стрессов;

• недостаточную медицинскую активность, включая дефицит знаний об особенностях организма в 
разные возрастные периоды.
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ЛИЧНАЯ ГИГИЕНА

ЛИЧНАЯ 
ГИГИЕНА

ТЕЛА

ПОЛОСТИ 
РТА

ОДЕЖДЫ

СНА И 
ОТДЫХА

КОЖИ

ЖИЛИЩАЗРЕНИЯ

СЛУХА

ТРУДА

ПИЩИ

ВОДЫ
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ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ

Основные принципы правильной организации питания: 
• питание должно быть четырех или пятиразовым; 
• энергетическая ценность продуктов должна обеспечивать суточную 
потребность в энергии и правильно распределяться в течение суток; 
• суточный объем получаемой пищи может достигать 2,5 л;
• целесообразно включать в состав пищевого рациона нежирные сорта 

мяса, рыбы, мясо птицы, молоко и молочные продукты, сыр; 
• в рационе обязательно должны присутствовать овощи и фрукты;  
• не рекомендуется включение в состав рациона жирных и острых блюд; 
• целесообразно ограничение потребления кондитерских изделий, 
сладостей, газированных напитков, недопустимо употребление 
алкоголя. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

К таким отрицательным последствиям можно отнести: 
• сокращение основного обмена веществ, которое наряду с перестройкой жирового обмена 

приводит к избыточной массе тела и связанными с ним последствиями для здоровья; 

• отрицательный азотистый баланс, т. е. снижение активности синтеза белка с одновременным 

усилением его распада; 

• изменение обмена холестерина, увеличение его содержания в крови, что приводит к развитию 

атеросклеротических процессов;  

• уменьшение потребности в пище, приводящее к дефициту питательных веществ; 
• детренированность сердечно-сосудистой системы; 
• застойные явления в органах малого таза с нарушением их функции, приводящие к 

снижению репродуктивной способности; 
• дистрофию мышечной ткани, приводящую к снижению тонуса и к слабости мышц;

• деминерализацию костной ткани, т. е. усиление выхода кальция из костей, что ведет к 

нарушению осанки. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

ОСНОВНЫЕ ВИДЫ АЭРОБНЫХ И АНАЭРОБНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК

АЭРОБНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА АНАЭРОБНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА

Езда на велосипеде Спринтерский бег

Бег на длинные дистанции Силовые упражнения

ходьба Упражнение на подтягивание

плавание Упражнения на приседания
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
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РОСУЧЕБНИК       https://rosuchebnik.ru/

https://rosuchebnik.ru/
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Хотите продолжить общение?

youtube.com/user/drofapublishing

fb.com/rosuchebnik

vk.com/ros.uchebnik

ok.ru/rosuchebnik

Москва, Пресненская наб., д. 6, строение 2

Нужна методическая поддержка?

Методический центр
8-800-2000-550 (звонок бесплатный)
metod@rosuchebnik.ru

rosuchebnik.ru, росучебник.рф

Хотите купить?

Цифровая среда школы
lecta.rosuchebnik.ru

Отдел продаж 
sales@rosuchebnik.ru

+7 (495) 795 05 35, 795 05 45, info@rosuchebnik.ru
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ОБЖ

Федотова Катерина Николаевна
ведущий методист по ОБЖ  и физкультуре

fedotova.kn@rosuchebnik.ru

mailto:fedotova.kn@rosuchebnik.ru

