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Аннотация. Статья посвящена формированию у школьников ответственного отно-
шения к своему здоровью в процессе биологического образования на основе признания 
здоровья как высшей ценности. Приведены примеры заданий по темам раздела «Био-
логия человека», способствующие формированию ответственного отношения школь-
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Актуальность формирования ответственного отношения школьников к своему 
здоровью обусловлена заботой общества и государства о здоровье граждан 

Российской Федерации. Государственная политика в этой области регламентируют-
ся федеральными законами «Об образовании в Российской Федерации», «Семей-
ным кодексом Российской Федерации», «Основами законодательства Российской 
Федерации об охране здоровья граждан», «Стратегией развития воспитания в Рос-
сийской Федерации на период до 2025 года», определяющими роль родителей, шко-
лы, самих подростков в сохранении и укреплении здоровья. Здоровье физическое, 
психическое и нравственное признается одной из составляющих человеческого по-
тенциала, безусловной ценностью в современном мире. Оно обладает огромным 
влиянием на все стороны жизни человека и общества, поэтому его можно рассмат-
ривать как универсальную, фундаментальную ценность.

Формирование ответственного отношения школьников к своему здоровью как цен-
ности – это длительный, последовательный процесс, включающий в себя продуман-
ную систему организационных форм обучения и воспитания, методов и средств, 
обеспечивающих становление активной жизненной позиции здоровьесбережения 
и здоровьеукрепления. В настоящее время исследователи, например Е. В. Носова 
[1], отмечают наличие в этой сфере образования следующих проблем:

 • девальвация у школьников понятия «ценность здорового образа жизни» как не-
пременного условия сохранения здоровья в современной сложной обстановке;

 • недостаточное использование воспитательного потенциала учебного предмета 
«Биология» для формирования у обучающихся убежденности в необходимости 
сохранения и укрепления своего здоровья;

 • слабое использование в образовательном процессе по биологии методов 
и средств обучения, обеспечивающих целенаправленное, систематическое 
и оперативное развитие у обучающихся практических умений и навыков веде-
ния здорового образа жизни и следования общепринятым правилам и нормам;

 • неподготовленность учителей биологии, классных руководителей, педагогов 
организаторов дополнительного образования, родителей к формированию 
у обучающихся ценностного отношения к своему здоровью;

 • недостаточное взаимодействие школы, семьи, социальных, психологических 
и медицинских служб по вопросам ориентации детей и подростков на здоровый 
образ жизни, формирование ответственного отношения к своему здоровью.

Здоровье – важнейшая жизненная потребность и основополагающая ценность 
как для отдельного человека, так для общества в целом. Оно не только формирует 
возможности индивида на микроуровне, но и определяет потенциальные возможно-
сти всей нашей страны, всего нашего многонационального этноса. Этот факт делает 
актуальными исследования, направленные на изучение здоровья, продолжительно-
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сти и качества жизни населения, без которых невозможно эффективное управление 
и охрана здоровья. Процесс развития общества во многом определяется уровнем 
популяционного здоровья детей, подростков и молодежи, который оказывает значи-
мое влияние на здоровье нации в будущем и формирует ее культурный, интеллекту-
альный, производственный и репродуктивный потенциал [2].

В истории научной мысли есть различные направления, раскрывающие вопросы 
здоровья. Античные философы подразумевали под здоровьем отсутствие заболе-
вания (Платон, Аристотель, Авиценна). Следует отметить, что и сегодня на бытовом 
уровне многими здоровье определяется как противоположность болезни. Так, по мне-
нию И. В. Цветковой, две трети современных школьников связывают понятие «здоро-
вье» с отсутствием болезней [3]. Социальное определение здоровья дал Г. Сигерист. 
В своей книге здоровым человеком он считал того, кто отличается гармоничным физи-
ческим и умственным развитием и хорошо адаптирован к окружающей его физической 
и социальной среде. Также по законам эволюции он не только реализует свои физиче-
ские и умственные способности, но и приспосабливается к изменениям в окружающей 
среде. И, самое важное, из его социального определения здоровья – здоровый чело-
век вносит свой вклад в благополучие общества, соразмерный его способностям [4]. 

В своем исследовании этой проблемы воспитания школьников мы опираемся 
на определение здоровья, принятое Всемирной организацией здравоохранения 
(ВОЗ): «Здоровье является состоянием полного физического, душевного, социаль-
ного благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов» [5, 
с. 1]. Следует подчеркнуть, при этом здоровье определяется как совокупностью ус-
ловий жизни человека, так и характером его поведения и представляет собой ре-
сурс для полноценной и счастливой жизни. Эксперты ВОЗ придерживаются мнения, 
что образ жизни человека является определяющим для сохранения его здоровья. 
В нем принято выделять следующие компоненты: поведенческий (например, уро-
вень физической активности), физиологический (наличие врожденных и приобре-
тенных заболеваний) и индивидуально-личностный (мотивационная готовность, на-
правленность личности на здоровьесбережение, отношение к своему здоровью) [2].

Таким образом, от здоровья индивида и населения в целом зависят успехи эконо-
мического развития и демографическая ситуация в стране, а также качество жизни 
каждого конкретного человека, его возможность сохранять как работоспособность 
и жизненный тонус, так и жизнь как таковую [6]. Поддерживать здоровье человеку 
помогает здоровый образ жизни и правильное сформированное ценностное к нему 
отношение.

Понятие «здоровый образ жизни» является сложным, многомерным и вместе с тем 
целостным, его элементы тесно взаимосвязаны друг с другом, неразрывно перепле-
тены. Многогранность этого понятия обусловила междисциплинарный подход к его 
научному изучению. Тематика исследований нашла свое отражение в работах фило-
софов, медиков, психологов, педагогов и социологов. Здоровый образ жизни включает 
в себя рациональное питание, отказ от вредных привычек, физическую активность 
и профилактику заболеваний. Помимо чисто биологических, особая роль в здоровом 
образе жизни принадлежит психологическим факторам: минимизации стресса (стрес-
соустойчивость), позитивное мышление, умение взаимодействовать с людьми. Таким 
образом, здоровый образ жизни – это повседневное личностно-активное поведение 
человека, направленное на сохранение, укрепление и восстановление здоровья [7].

С 2022 г. в учебном предмете «Биология», преподаваемом в общеобразователь-
ных организациях, стало обязательным не только усвоение обучающимися систем-
ных знаний о живой природе, человеке как биосоциальном существе и его влиянии 
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на живую природу, но и формирование культуры здорового образа и экологической 
культуры в целях сохранения здоровья и охраны окружающей природной среды.

Изучение учебного предмета «Биология» на уровне основного общего образова-
ния в части формирования у обучающихся 9 классов культуры здорового образа 
жизни призвано обеспечить достижение следующих личностных результатов:

 • осознание ценности жизни во всех ее проявлениях; 
 • ответственного отношения к своему здоровью и установки на здоровый образ 
жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансирован-
ный режим занятий и отдыха, регулярная физическая активность);

 • осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкого-
ля, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и психического 
здоровья;

 • соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения 
в природной, техногенной и социальной среде;

 • умение осознавать эмоциональное состояние – как свое, так и других людей, 
уметь управлять собственным эмоциональным состоянием, то есть проявлять 
эмоциональный интеллект;

 • сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку 
в спорных вопросах и такого же права другого человека [6].

Для реализации этих требований Примерной рабочей программы учебного пред-
мета «Биология» необходимо внесение существенных изменений в содержание 
биологического образования, разработка элективных курсов для предпрофильной 
подготовки и профильного обучения учеников 7–9-го и 10–11-го классов здоровье-
сберегающей направленности, а также отбор содержания, средств и методов вос-
питания школьников в процессе биологического образования, обеспечивающих со-
хранение и укрепление своего здоровья.

Изучив данные «Научного центра здоровья детей» Министерства здравоохране-
ния Российской Федерации [8], мы сделали вывод, что высокий рост заболеваемо-
сти наблюдается по классам «школьных» болезней, куда входят нарушения и за-
болевания опорно-двигательного аппарата (в большинстве своем различные виды 
нарушения осанки), нарушения зрения, болезни органов пищеварения. Причинами 
развития этих нарушений являются неправильный режим питания, режим сна и от-
дыха, снижение двигательной активности, неконтролируемое использование школь-
никами различных гаджетов. 

Почти у 30% детей разных возрастных групп обнаруживаются проблемы, вы-
званные несоответствием рациона их питания потребностям растущего организма. 
Большинство школьников употребляют в пищу недостаточное количество белка, ис-
пытывают нехватку витаминов, растительной клетчатки, а вот простых углеводов 
в их рационе с избытком. В развитие болезней желудочно-кишечного тракта вносят 
свой вклад отсутствие регулярности в питании, то есть режима, постоянное его из-
менение, высокий уровень эмоционального напряжения, сопровождающегося прием 
пищи. В одном ряду с нарушениями физического здоровья стоят «болезни» здоро-
вья нравственного. Такое положение объясняется тем, что обучающиеся относятся 
к здоровью безответственно, не задумываются о последствиях своего поведения, 
разрушающего здоровье. Они не осознают необратимости последствий такого от-
ношения, считают, что здоровье является их личным достоянием и что оно вечно 
и не требует заботы о сохранении и укреплении. Необходимость решения этих проб-
лем актуализирует важность воспитание ценностного отношения человека к своего 
здоровью, принятие этой ценности как личной ответственности за здоровье.
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Ценностные отношения – это отношения человека к наивысшим ценностям: 
жизнь, общество, труд, познание, но это и совокупность общепринятых, вырабо-
танных культурой отношений, таких как совесть, свобода, справедливость, равен-
ство, когда само отношение выступает в качестве ценности. Еще Л. С. Выготским, 
В. В. Давыдовым, А. Ф. Лазурским было выдвинуто и обосновано теоретическое 
положение о том, что отношение к чему-то становится для человека ценностным, 
когда обретает личностный смысл, превращается в личную ценность. Личностный 
контекст отношения к общественной ценности «здоровье» связан с осознанием кон-
кретным человеком своей принадлежности к социуму. Осознание – это одна сторона 
отношению к здоровью, другая – ответственность, способность отвечать за свои по-
ступки не только перед собой, но и перед обществом. 

Международные исследования ВОЗ показывают, что именно в детском и подрост-
ковом возрасте с наибольшим эффектом можно принять меры, чтобы предотвра-
тить ухудшение психофизического состояния и более полно реализовать потенциал 
здоровья и благополучия школьников. Данные по разным странам свидетельствуют, 
что именно в подростковый период складываются важные характеристики поведе-
ния в отношении здоровья, в том числе привычки, ведущие к развитию неинфек-
ционных болезней (диабет, сердечно-сосудистые и онкологические заболевания, 
психические отклонения), а также инвалидности и сокращению продолжительности 
жизни [9]. Таким образом, воспитание культуры здорового образа жизни детей, под-
ростков, молодежи, а также формирование устойчивой внутренней мотивации и при-
вычек к осознанному поведению в отношении собственного здоровья становится ус-
ловием не только их личного благополучия в будущем, но и фактором сохранения 
человеческого капитала, здоровья и благополучия поколения в целом [5].

Формирование личностной установки на ведение здорового образа жизни имеет 
огромное значение для общества, так как здоровье молодых – это общественное 
здоровье спустя десятилетия. Подростковый возраст совершенно особый период 
в становлении личности. Например, Л. С. Выготский отмечал, что именно в этот 
период происходит существенная перестройка всей структуры потребностей и по-
буждений подростка, а также переоценка ценностей. Практически ценностные ори-
ентации, как личностно образующая система, складываются лишь к подростковому 
периоду онтогенеза, что обусловлено определенным уровнем развития детей в этом 
периоде, осознающим свое «Я».

Исходя из этого, под ответственным отношением к здоровью следует понимать 
личностное образование, основанное на критической эмоциональной оценке пред-
ставлений о своем здоровье и осознании его личной и общественной значимости, 
выраженное в способности индивида совершать определенные поступки и взаимо-
действовать с другими участниками социально-мотивированной деятельности в об-
ласти здоровьесбережения и здоровьеукрепления, нести личную ответственность 
за свои поступки и действия. 

В структуре ответственного отношения личности к своему здоровью можно вы-
делить четыре компонента: аксиологический, когнитивный, эмоционально-волевой 
и деятельностный. Они обладают интегративной связью, обеспечивающей ком-
плексное воздействие на процесс формирования у личности познавательной, ком-
муникативной, регулятивной и эмоционально-ценностной сфер. Наиболее важную 
роль в этом процессе играет аксиологический компонент. Он базируется на нрав-
ственной основе ответственного отношения к здоровью, включает ценностные ори-
ентации личности, а именно осознание личной и общественной ценности здоро-
вья и желание укреплять его в различных видах деятельности. Следует понимать, 
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что  школьники будут относиться к здоровью как общественной ценности только тог-
да, когда оно приобретет личностный смысл, станет личностно значимой целью дея-
тельности, превратится в личностную ценность. Подчеркнем, что аксиологический 
компонент ответственного отношения к здоровью тесно связан с когнитивным ком-
понентом. Он подразумевает закрепление в сознании школьников результата овла-
дения знаниями о здоровье как о личной, так и общественной ценности, о культуре 
здорового образа жизни, о способах и средствах сохранения и укрепления здоровья.

Формирование здорового образа жизни – сложный процесс, охватывающий мно-
жество компонентов образа жизни общества и личности, включающий основные 
сферы и направления жизнедеятельности людей. Движущей и направляющей си-
лой поведения личности являются мотивы и установки. Они в свою очередь опре-
деляются потребностями и ценностными ориентациями. Как писал исследователь 
мотивации и мотивов Е. П. Ильин, важной особенностью мотивации является ее 
положительно-отрицательное строение. Эти две модальности мотивации (в виде 
стремления к чему-либо и избегания, в виде удовлетворения и страдания, в виде 
двух форм воздействия на личность – поощрения и наказания) проявляются во вле-
чениях и непосредственно реализуемой потребности – с одной стороны, и в необхо-
димости – с другой [10]. Следовательно, говоря о формировании здорового образа 
жизни, следует помнить о факторах-мотиваторах, или установках, оказывающих по-
ложительное и отрицательное воздействие на личность. Они связаны с отношением 
личности к жизни, к людям и к себе. 

Установки, связанные с отношением к жизни, встречаются среди современных 
школьников, представителей так называемого поколения Z, несколько чаще, чем 
установки, характеризующие отношение к людям и к себе. Так, факторами-мотива-
торами, затрагивающими отношение к жизни, выступают материальное благополу-
чие, желание облегченного существования, стремление к лучшей жизни, избегание 
всяческих неприятностей и стойкое нежелание выхода из зоны комфортного суще-
ствования. Среди факторов-мотиваторов, показывающих отношение школьников 
к другим людям, первое место занимает желание положительного к себе отношения, 
веры в абсолютное равенство всех людей и отсутствие дискриминации не только 
в обществе, но в средствах масс-медиа. Второе место принадлежит возможности 
помощи людям, то есть альтруизм. Среди факторов-мотиваторов, затрагивающих 
отношение к себе, главным является стремление к самореализации. Следует отме-
тить, что имеются возрастные и половые отличия действия факторов-мотиваторов. 
Так, по мере взросления на первом месте оказываются стремление к материально-
му благополучию и самореализации. Причем девушки в большей степени проявляют 
заинтересованность в материальном благополучии, чем юноши. Зато у последних 
установка на альтруизм выше, чем у девушек. У девушек выше потребность в обще-
нии и признании, но ниже, чем у юношей, показатель нравственной мотивации.

При анализе аксиологических аспектов здорового образа жизни вполне правомер-
но рассмотрение отношения к нему как к жизненно необходимой потребности и од-
новременно как к средству для удовлетворения социальных потребностей личности 
и общества. Для реализации потребности в здоровом образе жизни необходимы 
средства, включающие в себя компоненты материально-технического, духовного, 
организационного характера, к которым в дальнейшем может формироваться цен-
ностное отношение. При этом все эти компоненты выступают ценностями как усло-
виями для реализации более высоких и социально значимых ценностей, воплоща-
ющихся в деятельности общества и личности. Отсюда следует, что здоровый образ 
жизни и ответственное отношение школьников к своему здоровью следует рассмат-
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ривать как особый род образовательной деятельности, результаты которой полезны 
для общества и личности, реализуют аксиологический подход к образованию [11].

Отметим, что аксиологический подход к образованию предполагает выполнение 
в процессе образовательной деятельности ряда функций:

 • гностической (выявления у школьников значимых ценностей); 
 • ориентировочной (поиска конкретным школьником значимых ценностей и их 
выбор для удовлетворения личностных и социальных потребностей); 

 • информационной (информированности школьников о многообразии значимых 
ценностей в условиях большого объема выбора); 

 • оценочной (установления иерархического соотношения между ценностями); 
 • прогностической (определения перспектив присвоенных личностью ценностей); 
 • технологической (выявления направлений, методов и средств формирования 
ценностных ориентаций школьников); 

 • интегративной (согласованием значимых ценностей с образовательным про-
цессом).

В психологии понятие ценностной ориентации используется при определении ха-
рактера отношения человека к миру. Ценностные ориентации понимаются как эле-
мент структуры сознания личности (интересы, убеждения, идеалы, диспозиции). 
Так, М. Рокич под ценностными ориентациями понимает какие-либо абстрактные 
идеи, которые могут быть как положительными, так и отрицательными, они не свя-
занны с определенным объектом или ситуацией, и выражают человеческие убежде-
ния о типах поведения и предпочтительных целях [12]. Ценности – это убеждения, 
которые занимают важное место в индивидуальной системе убеждений, касаются 
того, как нужно себя вести, о целях и идеалах жизни.

По Рокичу, человеческие ценности характеризуются следующими признаками: 
 • общее число ценностей невелико; 
 • все люди обладают одними и теми же ценностями, но одни и те же ценности 
имеют для разных людей разный «вес»;

 • ценности организованы в системы; 
 • истоки человеческих ценностей прослеживаются в культуре, обществе, обще-
ственных институтах и самой личности человека;

 • влияние ценностей прослеживается практически во всех социальных феноме-
нах [12].

Нами были изучены ценностные ориентации школьников 9-х классов (мальчиков 
и девочек) по методике М. Рокича. Здоровье является принимаемой подростками 
ценностью, но стоит только на третьем месте после ценностей «спокойная, благо-
приятная обстановка в семье, обществе» и «материально обеспеченная жизнь». 
Следовательно, подростки в возрасте 15 лет только начинают задумываться о здо-
ровье как ценности и значении здорового образа жизни для его сохранения. Это дает 
основание считать, что именно данный возраст является сензитивным для форми-
рования привычек здорового образа жизни и дальнейшего принятия обучающими-
ся здоровья как безусловной личностной ценности. Методические рекомендации 
для этого личностно ориентированного образовательного процесса можно объеди-
нить в четыре группы: 

1) организация среды, которая поддерживает и развивает здоровые привычки 
обучающихся, обеспечивает и поддерживает выбор здорового образа жизни 
в качестве приоритетного; 

2) внедрение рациональной программы повышения физической активности обу-
чающихся;
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3) использование программ обучения, посвященных грамотности в вопросах здо-
ровья, здоровьесбережения и здоровьяукрепления;

4) разработка заданий для уроков биологии, способствующих формированию 
у обучающихся ценностного отношения к своему здоровью. 

В качестве примера реализации этих методических рекомендаций приведем за-
дания, которые используем при изучении раздела «Биология человека» для форми-
рования у обучающихся ответственного отношения к своему здоровью. 

Тема «Общее знакомство с организмом человека»
1. Вступительная беседа о здоровом образе жизни.
2. Написать эссе «Здоровье – ценность нации».

Тема «Опора и движение»
Выберите верные высказывания и запишите номера тех, с которыми вы согласны.
1. Утренняя зарядка расслабляет, успокаивает нервную систему и позволяет за-

снуть.
2. Утренняя зарядка пробуждает, оздоравливает и укрепляет организм.
3. Чтобы начать заниматься утренней зарядкой, необходимо понимать, что вы де-

лаете это для родителей, для учителей и окружающих, которые вас похвалят. 
4. Лучше всего делать утреннюю зарядку в помещении в теплой душной комнате, 

которую не проветривали. 
5. Зарядку нужно делать через 10–15 минут после пробуждения, чтобы организм 

успел проснуться.
6. Зарядку нужно делать утром и вечером перед сном. 
7. Старайтесь соблюдать правила здорового сна, тогда утреннее пробуждение 

будет приносить радость.
8. Чтобы начать заниматься утренней зарядкой, необходимо понимать, что вы 

делаете это для себя и для улучшения своего здоровья.

Тема «Внутренняя среда организма. Кровь и кровообращение»
1. Известно, что масса тела среднего человека равна 60 кг. Масса крови в сред-

нем составляет 8% от массы тела человека. Плотность крови равна 1,05 г/см3, 
содержание гемоглобина в ней – 14 г на 100 мл; 1 г гемоглобина связывает при-
мерно 1,34 мг кислорода. Сколько кислорода может перенести кровь за один 
кругооборот?

2. Кровь состоит из плазмы и форменных элементов. В 100 г плазмы крови со-
держится 350 мг Cl–. Масса плазмы составляет 55% от массы крови. Сколько 
хлора входит в состав крови человека массой 65 кг?

Тема «Дыхание»
Жизненная емкость легких человека составляет 2900 см3. Определите объем 

и массу кислорода и углекислого газа в воздухе, который пройдет через легкие чело-
века за 30 минут, если он делает 17 вдохов в минуту. Содержание кислорода в воз-
духе 21%, а диоксида углерода – 0,03%.

Тема «Питание и пищеварение»
1. Решение кейса. В чате класса такое приглашение. Весь класс приглашен 

на вечеринку к вашему лучшему другу. «Всем привет! Народ, я получил оче-
редной разряд по плаванию и попал в сборную России. Приглашаю разделить 
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со мной это событие. Тренировки почти постоянно, поэтому жду завтра (чет-
верг) в 20:00. Будут чипсы, попкорн, картофель фри, из напитков кола, спрайт, 
вода, чай, если что-то еще нужно, приносите с собой. Форма одежды casual 
(обычная). До встречи. Отказ не принимается».

2. У вас в четверг заканчиваются уроки в 15:25. Часть одноклассников задейство-
ваны в репетиции до 17:30. Всем задано на пятницу – эскиз плаката по проек-
ту «Здоровый образ жизни – путь к успеху», по биологии тема «Гармоничный 
рацион питания и расчет калорий», английский топик «Мой режим дня». Ваши 
действия? Прочитайте начало высказываний. Подумайте, как бы поступили 
лично вы в данной ситуации. Отметьте одно или несколько высказываний, ко-
торые вы бы продолжили, потому что это созвучно с вашим решением.
а) я не пойду потому, что… 
б) я не могу не пойти, поэтому…
в) я пойду и сделаю… 
г) я пойду, но не буду… 
д) я возьму с собой к столу… потому что… 
е) я смогу остаться до… потому что… 

 Обсудите в группе общие вопросы и вопросы на индивидуальной карточке. 
Каким образом приглашение на вечеринку может повлиять на здоровый образ 
жизни? Как может чувствовать себя подросток при такой нагрузке на следую-
щий день? Почему? Что надо сделать, чтобы выглядеть хорошо, быть в хоро-
шей форме?

3. Наступили зимние каникулы. Ученики 8-го класса Денис и Даша (14 лет) ре-
шили 2 часа покататься на роликовых коньках. После чего они пошли обедать. 
Даша любит бутерброды и сладкое, а Денис любит жареное мясо и сладкую 
газировку. 

 Используя данные таблиц 1–4, определите:
а) рекомендуемую калорийность обеда, если Денис и Даша питаются четыре 

раза в сутки;
б) энергетическую ценность заказанного ребятами обеда;
в) количество белков, жиров и углеводов в блюдах и напитках, а также отноше-

ние поступивших с пищей белков, жиров и углеводов к их суточной норме;
г) правильные предпочтения в еде у друзей;
д) составьте правильный рацион питания подростков во время обеда; 
е) оцените влияние физической активности на физическое и психологическое 

состояние человека.

Таблица 1

Суточные нормы питания для детей и подростков

Норма питания, 
в сутки

Возраст (лет)
7–10 11–15 16 и старше

Белки (г) 2,3 2,0 1,9

Жиры (г) 1,7 1,7 1,0

Углеводы (г) 330 375 475

Энергетическая 
потребность (ккал) 2550 2900 3100
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Таблица 2

Калорийность при четырехразовом питании, %

Первый завтрак 14

Второй завтрак 18

Обед 50

Ужин 18

Таблица 3

Энергетическая ценность продукции столовой

Блюдо Энергетическая 
ценность (ккал) Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г)

Бутерброд с ветчиной 380 19 18 35

Бутерброд с котлетой 355 13 15 42

Омлет с ветчиной 350 21 14 35

Салат овощной 60 3 0 10

Салат витаминный 112 1 9 6

Жареный картофель 315 2 10 23

Жареное мясо 295 29 19 1

Паровые куриные котлеты 176 19 7 9

Гречка отварная 120 3 4 19

Шоколадное мороженое 325 6 11 50

Вафельный рожок 135 3 4 22

Запеканка творожная 141 12 2 17

Сладкий сильногазированный 
напиток

170 0 0 42

Апельсиновый сок 225 2 0 35

Чай без сахара 0 0 0 0

Чай с сахаром (2 чайные 
ложки)

68 0 0 14



Наука и Школа / Science and School  № 1’2024 205

Педагогический поиск

Таблица 4

Энергозатраты при различных видах физической активности

Виды физической активности Энергетическая стоимость 
(ккал/мин)

Прогулка, езда на велосипеде, волейбол 4,5

Настольный теннис 5,5

Ритмическая гимнастика, верховая езда 6,5

Роликовые коньки, бадминтон, большой теннис, лыжи 7,5

Бег трусцой, футбол, хоккей 9,5

Тема «Обмен веществ и превращение энергии в организме. Кожа. Выделение»
1. У Сережи появились боли в области поясницы. После долгой диагностики врач 

выяснил, что в общем анализе мочи у Сережи было обнаружено большое ко-
личество белка. Какой этап процесса мочеобразования нарушен? Как сохра-
нить здоровье почек?

2. У Даниила резко увеличено суточное выделение мочи (до 10–15 литров в сут-
ки). Глюкоза в моче отсутствует. Какой этап процесса мочеобразования нару-
шен и с чем это связано? Какой гормон регулирует мочеобразование?

3. Создайте памятку для детей младшего возраста о гигиене кожных покровов. 

Тема «Нейрогуморальная регуляция»
Охарактеризуйте и сравните действие нервной и гуморальной регуляции в функ-

ционировании организма человека (табл. 5).

Таблица 5

Сравнение действия нервной и гуморальной регуляции 
в функционировании организма человека

Гуморальная регуляция Линии сравнения Нервная регуляция

Осуществляется с помощью …, 
поступающих в …

Механизм регуляции Осуществляется с помощью … 
системы

Гуморальная регуляция осущест-
вляется относительно … . Скорость 
тока крови, которая переносит 
биологически активные вещества 
не превышает … 

Скорость реакции Нервные влияния передаются 
к органам-исполнителям … , 
возбуждение по некоторым 
нервным волокнам проводится 
со скоростью …

Гуморальная регуляция … точного 
адреса

Направленность процесса Нервные импульсы …

Эволюционно более … механизм Эволюционный возраст Эволюционно более … механизм

… Примеры …
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Тема «Органы чувств и сенсорные системы»
Используя учебник и Интернет, подберите информацию о гигиене органа зрения 

и слуха по следующему плану:
 • строение анализатора;
 • работа анализатора;
 • заболевания, связанные с нарушением зрения или слуха;
 • проведите опрос в классе с целью выявления нарушений зрения или слуха 
у ребят;

 • разработайте комплекс рекомендаций для обучающихся и учителей, помогаю-
щих сохранить зрение и слух.

Темы «Поведение и психика», «Человек и окружающая среда»
1. Прочитайте фрагмент статьи «Особенности сна в подростковом возрасте. По-

чему подростки жалуются на недосыпание и как этого избежать?». Проведите 
ее анализ.

2. Составьте свой режим дня в течение недели. Проведите его анализ. 
3. Решите ситуационную задачу.

Илья постоянно спал на уроках. К вечеру дремота проходила, и Илья выпол-
нял домашнее задание с 21:00 по 23:30. Выполнив домашнее задание, чистил 
зубы, умывался и ложился спать. Засыпал уже в начале следующего дня, к 00:30. 
Утром будильник звенел в 7:00, но Илья не мог проснуться. И поднимался к 7:30. 
Так прошла вторая неделя. Илья был все такой же вялый. На приеме у врача ему 
поставили диагноз «гиповитаминоз», назначили витамины и порекомендовали ло-
житься спать в 21.30. Илья четко выполнял все рекомендации врача и через две 
недели снова пришел в норму. Почему важен сон человеку? Какая продолжитель-
ность сна должна быть у школьника? Какие условия для сна должны быть созда-
ны школьнику? Что такое гиповитаминоз? Какие продукты содержат витамины?
4. Проведите небольшое исследование: выясните, как режим дня и правильный 

сон влияют на нервную, эндокринную системы и иммунитет подростка.

Тема «Размножение и развитие человека»
1. В настоящее время практически здоровые дети составляют всего 4% от всех 

новорожденных детей. Почему стала возможна такая ситуация?
2.  Известно, что организм в ходе развития зародыша повторяет общее развитие 

вида в процессе эволюции. В чем это проявляется?
3. Составьте памятку «будущей маме».

Приведенные выше примеры заданий позволяют школьникам осознанно форми-
ровать собственные программы поведения в отношении своего здоровья, которые 
в дальнейшем становятся важным инструментом социальной адаптации и помогают 
преодолевать негативные условия социальной среды. Формируя у подрастающего 
поколения ответственное отношение к своему личному здоровью, мы формируем 
здоровье семьи и здоровье целой нации.
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