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Вве де ние

До ро гие дру зья! Из средств мас со вой ин фор ма ции вы, ве ро ят но,
зна е те об эко ло ги че с ких про б ле мах, сто я щих пе ред че ло ве че ст вом.
По с лед нее вре мя лю ди всё ча ще за ду мы ва ют ся о сво ём бу ду щем и о бу -
ду щем на шей пла не ты, о том, как со хра нить здо ро вье и уве ли чить про -
дол жи тель ность жиз ни.

От ве ты на по доб ные во п ро сы не по сред ст вен но свя за ны с де я тель -
но стью че ло ве ка. Лю ди из ме ня ют ок ру жа ю щую сре ду, ка за лось бы,
для сво его бла го по лу чия. Но, со з да вая го ро да и се ле ния, мы унич то-
жа ем при этом жи вые ор га низ мы, оби та ю щие на этих тер ри то ри ях.
До бы вая по лез ные ис ко па е мые, пре об ра зу ем ес те ст вен ные ланд шаф -
ты. Оро шая куль тур ные по се вы, спо соб ст ву ем опу с ты ни ва нию об шир -
ных про странств. За гряз няя ок ру жа ю щую
сре ду, ока зы ва ем не га тив ное вли я ние на кли -
мат и мно го об ра зие жи вой при ро ды.

Че ло век по сто ян но воз дей ст ву ет на при -
ро ду. Но и воз ни ка ю щие в при ро де из ме не -
ния пря мо или ко с вен но вли я ют на че ло ве ка.
Так, за гряз не ние сре ды оби та ния ве дёт 
к уве ли че нию чи с ла из ве ст ных и по я в ле нию
но вых за бо ле ва ний. Ав то ма ти за ция раз ных
ви дов де я тель но сти вле чёт за со бой умень ше -
ние дви га тель ной ак тив но сти че ло ве ка, ока -
зы ва ю щей от ри ца тель ное вли я ние на его ор га низм. Но вые спо со бы
об ра бот ки, хра не ния и при го то в ле ния про ду к тов пи та ния не все гда
бла го при ят но дей ст ву ют на здо ро вье.

Мо ж но при ве с ти мно же ст во при ме ров, по ка зы ва ю щих вза им ное
вли я ние при ро ды и че ло ве ка. Од на ко не пра виль но бы ло бы про ти во -
по с та в лять их. Че ло век — это не отъ е м ле мая часть при ро ды, и вне
при ро ды жизнь лю дей не воз мо ж на. Нам ну ж но осоз нать это и на у чить -
ся ис пра в лять свои ошиб ки.

В этом учеб ном кур се мы рас смо т рим во п ро сы вли я ния сре ды
оби та ния на жизнь и здо ро вье че ло ве ка. По про бу ем вме сте на у чить ся
пра ви лам здо ро во го об раза жиз ни.

Же ла ем вам уда чи в приобретении но вых зна ний. На де ем ся, что
они при го дят ся вам в жиз ни!
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Глава I

Ок ру жа ю щая сре да 
и здо ро вье че ло ве ка

Вспом ни те! Эко ло гия рас те ний, эко ло гия жи  -
вот ных, сре да оби та ния, ус ло вия су ще ст  -
во ва ния.

Вы уже изу ча ли эко ло гию рас те ний и жи -
вот ных и зна е те, что эко ло гия — это на у ка 
о свя зях жи вых ор га низ мов с ок ру жа ю щей сре -
дой. Че ло век то же оби та ет в сре де, с ко то рой
на хо дит ся во вза и мо дей ст вии.

Эко ло гия че ло ве ка — это на уч ное на-
пра в  ле ние, изу ча ю щее вза и мо дей ст вие лю дей
с ок ру жа ю щей их сре дой. В эко ло гии че ло ве ка,
в свою оче редь, вы де ля ют не сколь ко раз де лов. 

Био ло ги че с кая эко ло гия рас сма т ри ва ет осо бен но сти стро е ния
и жиз не де я тель но сти ор га низ ма лю дей, про жи ва ю щих в раз ных эко -
ло ги че  с ких ус ло ви ях.

Со ци аль ная эко ло гия ис сле ду ет вли я ние на че ло ве ка и его здо ро   вье
та ких ус ло вий жиз ни об ще ст ва, как по ли ти ка, эко но ми ка, куль тура и т. д.

При клад ная эко ло гия, на хо дясь во взаи мо дей ст вии с со ци аль ной
и био  ло ги че ской эко ло ги ей, изу ча ет ох ра ну ок ру жаю щей че ло ве ка сре ды.
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Сре да оби та ния че ло ве ка чрез вы чай но раз но об раз на: низ мен но-
сти и воз вы шен но сти, пу с ты ни и вла ж ные тро пи че с кие ле са, го ро да 
и де рев ни. Ус ло вия сре ды, воз дей ст ву ю щие на ор га низ мы, на зы ва ют
эко ло ги че с ки ми фа к то ра ми. Вы уже зна ко мы с не ко то ры ми из них:
свет, тем пе ра ту ра, во да, воз дух, со став поч вы. Эти фа к то ры не жи вой
при ро ды от но сят к абиотиче с ким (от лат. а — ча с ти ца от ри ца ния,
биос — жизнь).

• Ка ко во зна че ние во ды в жиз ни рас те ний и жи вот ных?

Все жи вые ор га низ мы ока зы ва ют вли я ние друг на дру га — это фа к -
то ры жи вой при ро ды, или био ти че с кие фа к то ры. В ор га низ ме че ло -
ве ка на хо дят ся по лез ные ми к ро ор га низ мы, спо соб ст ву ю щие пе ре ва ри -
ва нию пи щи, для ко то рых че ло век яв ля ет ся по сто ян ной сре дой оби та -
ния. Имен но по э то му био ти че с кие фа к то ры на зы ва ют вза им ны ми. 

• Рас крой те био ло ги че с кий смысл био ти че с ких от но ше ний, из ве ст ных

вам из кур са эко ло гии рас те ний и жи вот ных.

Груп пы жи вых ор га низ мов ока зы ва ют раз но об раз ное воз дей ст вие
на ок ру жа ю щую сре ду. Но в по с лед нее сто ле тие при ро да ис пы ты ва ет
на се бе серь ёз ные по с лед ст вия де я тель но сти лю дей. Так про яв ля ют ся
ан тро по ген ные (от лат. ан тро пос — че ло век, ге нос — ро ж де ние) фа к то -
ры. Ан тро по ген ные фа к то ры — это со во куп ность фа к то ров ок ру жа -
ю щей сре ды, обу сло в лен ных слу чай ной или пред на ме рен ной де я тель -
но стью че ло ве ка за пе ри од его су ще ст во ва ния.

• При ве ди те при ме ры воз дей ст вия че ло ве ка на при ро ду.

Всё мно го об ра зие ан тро по ген ных фа к то ров ус лов но мо ж но раз -
де лить на фи зи че с кие, хи ми че с кие, био ло ги че с кие и со ци аль ные
(рис. 1). Со ци аль ные (от лат. со ци а лис — об ще ст вен ный) фа к то ры
свя за ны с от но ше ни я ми лю дей и жиз нью в об ще ст ве.

Ис поль зо ва ние атом ной энер гии, пе ре ме ще ние лю дей в са мо лё тах
и по ез дах, вли я ние на них шу ма и ви б ра ции от но сят к фи зи че с ким 
фа к то рам. Ис поль зо ва ние ми не раль ных удо б ре ний и ядо хи ми ка -
тов, за гряз не ние ат мо сфе ры, во до ёмов, поч вы от хо да ми про мыш лен -
но сти и тран с пор та — это хи ми че с кие фа к то ры. К дру гим хи ми че-
с ким воз дей ст виям на че ло ве ка относятся ку ре ние та ба ка, со дер жа ще го
боль шое ко ли че ст во вред ных ве ществ, упо т реб ле ние ал ко го ля, из ме ня -
ю ще го жиз не де я тель ность ор га низ ма, и не уме рен ное ис поль зо ва ние
ле кар ст вен ных средств.

Ор га низ мы, для ко то рых че ло век мо жет быть сре дой оби та ния или
ис то ч ни ком пи та ния (па ра зи ти че с кие чер ви, ба к те рии, ви ру сы и т. д.),
а так же про ду к ты пи та ния от но сят к био ло ги че с ким фа к то рам. 
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Ан тро по ген ные фа к то ры ока зы ва ют вли я ние на сре ду оби та ния:
из ме ня ют со став и ре жим ат мо сфе ры (воз душ ной обо ло ч ки Зе м ли),
ги д ро сфе ры (вод ной обо ло ч ки Зе м ли) и ли то сфе ры (зем ной ко ры). 
В по с лед ние де ся ти ле тия воз дей ст вие ан тро по ген ных фа к то ров резко
возросло, что при ве ло к воз ни к но ве нию та ких сло ж ных эко ло ги че -
с ких про б лем, как пар ни ко вый эф фект, ки с лот ные до ж ди, унич то же -
ние ле сов и даль ней шее опу с ты ни ва ние, за гряз не ние сре ды вред ны ми 
ве ще ст ва ми. Ни ч то из то го, что про ис хо дит в при ро де под вли я ни ем
че ло ве ка, не мо жет быть без раз ли ч но для не го. При ве дём не сколь ко
яр ких при ме ров. 

Во вто рой по ло ви не ХХ в. для борь бы с на се ко мы ми — вре ди те -
ля ми сель ско го хо зяй ст ва и пе ре но с чи ка ми ин фек ций — ши ро ко ис -
поль зо вал ся ДДТ (ди хлор ди фе нил три хло рэ тан) — ядо ви тый пре па-
рат, спо соб ный на ка п ли вать ся в ок ру жа ю щей сре де. Бла го да ря сво ей
ус той чи во сти ДДТ рас про стра нил ся по пла не те и про ник во все 
пи ще вые це пи. Осо бен но опа с ным яв ля ет ся кон цен т ри ро ва ние ДДТ 
в длин ных пи ще вых це пях во до ёмов. Кон цен т ра ция ДДТ мо жет 
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уве ли чи вать ся в сот ни раз в ка ж дом по с ле ду ю щем зве не по срав не нию
с пре ды ду щим. На при мер:

во да (1) → план к тон (800) → ры бы, пи та ю щи е ся план к то ном 
(9000), → хищ ные ры бы (26 000) → ры бо яд ные пти цы и че ло век 
(528 000).

ДДТ об на ру жен да же в пе че ни ан тар к ти че с ких пин гви нов. ДДТ 
и дру гие ядо хи ми ка ты по ро ж да ют ра ко вые опу хо ли и вы зы ва ют по я в -
ле ние вро ж дён ных уродств у де тей. 

Че ло век на у чил ся рас ще п лять яд ро ато ма и ис поль зо вать вы де ля-
ю щу ю ся энер гию для сво их по треб но стей. На ря ду с этим воз ро с ла
опа с ность воз дей ст вия на ор га низм из бы то ч ных доз ио ни зи ру ю ще го
из лу че ния, вы зы ва ю щих лу че вую бо лезнь.

Ан тро по ген ное воз дей ст вие уве ли чи ва ет ся с ка ж дым го дом. В на -
сто я щее вре мя пе ред че ло ве ком сто ят две ос нов ные за да чи.

1. Ох ра на при ро ды как сре ды оби та ния, обес пе чи ва ю щей че ло ве ка
сырь ём, проду к та ми и яв ля ю щей ся ме с том от ды ха.

2. Ох ра на здо ро вья и жиз ни че ло ве ка как со став ной ча с ти при ро ды.
Изу чая эко ло гию че ло ве ка, вы уз на е те, как раз ли ч ные фа к то ры

сре ды воз дей ст ву ют на че ло ве ка, по з на ко ми тесь с ос но ва ми здо ро во го
об раза жиз ни, на у чи тесь бе речь своё здо ро вье и со хра нять здо ро вье
ок ру жа ю щих. О про б ле мах ох ра ны при ро ды вы уз на е те в сле ду ю щих
кур сах био ло гии.

Эко ло гия че ло ве ка: био ло ги че с кая, со ци аль ная, при клад ная. 
Эко ло ги че с кие фа к то ры: аби о ти че с кие, био ти че с кие, 

ан тро по ген ные (со ци аль ные, фи зи че с кие, хи ми че с кие, био ло -
ги че с кие).

1. Что изу ча ет эко ло гия че ло ве ка?

2. Дай те оп ре де ле ние по ня тия «эко ло ги че с кий фа к тор».

3. Ка кие эко ло ги че с кие фа к то ры воз дей ст ву ют на ор га низм че ло ве ка?

4. Как вы по ни ма е те вы ра же ние: «При ро ду по бе ж да ют, толь ко по ви ну ясь

её за ко нам»?

5. Со ставь те схе му: 
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Вспом ни те! Ор ган, си с те ма ор га нов, жиз нен ные функ ции ор га -
низ ма.

Че ло век — био со ци аль ное су ще ст во. С од ной сто ро ны, че ло век
яв ля ет ся не отъ е м ле мой ча стью жи вой при ро ды, а с дру гой — раз ви тие
и вос пи та ние лю дей не воз мо ж но вне че ло ве че с ко го об ще ст ва (рис. 2).

• До ка жи те, что че ло век — это часть при ро ды.

При род ная сре да да ёт че ло ве ку здо ро вье и ма те ри ал для тру до -
вой де я тель но сти. Жи вя и тру дясь, мы из ме ня ем при ро ду, а ок ру жа  -

ю щая сре да воз дей ст ву ет на нас. Нель зя до пу с тить, что бы за до с ти же -
ния ци ви ли за ции че ло век пла тил сво им здо ровь ем. Се го д ня нет со м не -
ний в том, что здо ро вье при ро ды и здо ро вье че ло ве ка не раз де ли мы.
При ро да — не об хо ди мая сре да оби та ния лю дей.

Для че ло ве ка ок ру жа ю щей сре дой яв ля ет ся не толь ко при ро да, но
и об ще ст во, ко то рое жи вёт по сво им за ко нам и пра ви лам. Мы по сто ян -
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Здо ро вье и об раз жиз ни§ 2

Рис. 2. Че ло век — био со ци аль ное су ще ст во



но об ща ем ся с дру ги ми людь ми, всту пая с ни ми в меж ли ч но ст ные от но -
ше ния. Об ще ние мо жет быть бла го при ят ным, спо соб ст ву ю щим раз ви -
тию ли ч но сти, и не бла го при ят ным, при во дя щим к пси хи че с ким пе ре -
гру з кам и да же сры вам.

Со ци аль ная сре да ино гда «по ро ж да ет» ус ло вия для при об ре те ния
вред ных при вы чек, ко то рые пе ре рас та ют в бо лез нен ные при стра с тия
(ал ко го лизм, нар ко ма ния, то к си ко ма ния) и при во дят к та ким опа с ным
по с лед ст ви ям, как ве не ри че с кие бо лез ни, СПИД.

Что же та кое здо ро вье? Со г ла с но оп ре де ле нию Все мир ной ор га ни за -
ции здра во ох ра не ния (ВОЗ), здо ро вье — это со сто я ние по л но го фи зи -
че с ко го, пси хи че с ко го и со ци аль но го бла го по лу чия, а не толь ко от сут -
ст вие бо лез ней и фи зи че с ких не до с тат ков. Со от вет ст вен но раз ли ча ют
фи зи че с кое, пси хи че с кое и со ци аль ное здо ро вье. Фи зи че с ким здо ро-
вьем называют со сто я ние ор га нов и си с тем ор га нов, жиз нен ных функ -
ций ор га низ ма. Под пси хи че с ким здо ро вьем понимают со сто яние пси-
хи ки, ха ра к те ри зу ю ще е ся об щим ду шев ным рав но ве си ем. Со ци аль ное
здо ро вье — это си с те ма мо ти вов и цен но стей, ре гу ли ру ю щих по ве де ние.

Со сто я ние здо ро вья у раз ных лю дей су ще ст вен но от ли ча ет ся. Оце -
нить его в це лом по з во ля ют: уро вень ра бо то спо соб но сти и со ци аль ной
ак тив но сти че ло ве ка, спо соб ность про ти во сто ять об сто я тель ст вам жиз  -
ни, спо соб ность ада п ти ро вать ся в ок ру жа ю щей сре де.

• По про буй те ар гу мен ти ро ван но оце нить со сто я ние здо ро вья ва ших

род ст вен ни ков или дру зей.

Здо ро вье со з даёт ся и под дер жи ва ет ся в по все днев ной жиз ни са ми -
ми людь ми и сре дой их оби та ния. Для то го что бы про жить дол гую
по л но цен ную жизнь, не до с та то ч но ро дить ся здо ро вым. Здо ро вый
че ло век мо жет по те рять своё фи зи че с кое, пси хи че с кое и со ци аль ное
бла го по лу чие, ес ли ока жет ся в зо не эко ло ги че с ко го бед ст вия.

По дан ным ВОЗ, большинство бо лез ней оп ре де ля ют ся эко ло ги че-
с ки ми ус ло ви я ми. В на сто я щее вре мя че ло ве че ст во осоз на ло, что здо ро-
вье всех и ка ж до го свя за но со сре дой оби та ния. Все мы дол ж ны бе ре ж -
но от но сить ся к здо ро вью сво ему и ок ру жа ю щих. А здо ро вье и кра со та
не раз де ли мы, что люди осоз на ва ли во все вре ме на. Г. Гей не пи сал:
«Един ст вен ная кра со та, ко то рую я знаю, — это здо ро вье».

На здо ро вье ока зы ва ет вли я ние об раз жиз ни че ло ве ка. Об раз
жиз ни — это спо соб жиз не де я тель но сти лю дей в об ще ст вен ных ус ло -
ви ях. Он скла ды ва ет ся из сти ля жиз ни, тру да, бы та, куль ту ры че ло ве ка.
Го во ря об об ра зе жиз ни, под ра зу ме ва ют при вы ч ный для че ло ве ка тип
пи та ния, тру да и от ды ха, от но ше ние к фи зи че с кой куль ту ре, от сут ст -
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вие бо лез нен ных при стра стий (та ба ко ку ре ние, зло упо т реб ле ние ал ко -
го лем, нар ко ма ния).

Со хра нить здо ро вье мо ж но толь ко при здо ро вом об ра зе жиз ни —
по ве де нии, на пра в лен ном на ук ре п ле ние здо ро вья и ос но ван ном на
ги ги е ни че с ких нор мах. Здо ро вый об раз жиз ни пред по ла га ет со вер -
шен ст во ва ние всех сто рон жиз ни — био ло ги че с ких и со ци аль ных,
ра зум ное удо в ле тво ре ние ма те ри аль ных и ду хов ных по треб но стей, зна -
ние ме ры сво их воз мо ж но стей. 

От че го за ви сит здо ро вье че ло ве ка? По дан ным Все мир ной ор га ни -
за ции здра во ох ра не ния, здо ро вье лю дей на 50% за ви сит от об раза жиз -
ни, на 17–20% — от со ци аль ных и при род ных ус ло вий, на 17–20% — от
осо бен но стей на след ст вен но сти че ло ве ка и на 8–9% — от ор га нов здра -
во ох ра не ния. По э то му мы мо жем с уве рен но стью ска зать, что на ше здо -
ро вье — в на ших ру ках. Фор ми ро ва ние здо ро во го об раза жиз ни дол ж но
на чи нать ся с ран не го дет ст ва и про дол жать ся всю жизнь.

• При ве ди те при ме ры по лез ных на вы ков и при вы чек, по мо га ю щих со -

хра нить и при ум но жить здо ро вье.

Глав ны ми ус ло ви я ми, спо соб ст ву ю щи ми ук ре п ле нию здо ро вья,
яв ля ют ся ре жим дня, дви га тель ная ак тив ность, пи та ние, об ще ние 
с при ро дой.

Не ко то рые лю ди счи та ют, что ре жим дня, т. е. жизнь по рас по ряд-
ку, ску ч на и ог ра ни чи ва ет сво бо ду ли ч но сти. Но это не вер но! Ну ж но
при дер жи вать ся ра зум ных пра вил, пре д у смо т рен ных са мой при ро дой
(рит мы сна и бодр ст во ва ния, тру да и от ды ха, приёмов пи щи и др.).
По доб ный по ря док воз ник в ре зуль та те ис то ри че с ко го раз ви тия ви да
Че ло век ра зум ный (Homo sapiens). Ес ли че ло век жи вёт по ре жи му, его
ор га низм ис пы ты ва ет мень шую на гру з ку, за тра чен ные си лы бы ст рее
вос ста на в ли ва ют ся.

• При ве ди те при ме ры из жиз ни рас те ний или жи вот ных, до ка зы ва ю -

щие па губ ность на ру ше ния ус то яв ших ся рит мов.

Дви же ние — это при род ное свой ст во че ло ве ка. На ран них эта пах
раз ви тия об ще ст ва бла го да ря дви же нию че ло век на хо дил пи щу, спа сал ся
от вра гов, по з на вал ок ру жа ю щий мир, со вер шен ст во вал свой ор га -
низм. И в на сто я щее вре мя раз ви тие де тей и со сто я ние здо ро вья взро с-
лых за ви сят от дви га тель но го ре жи ма. При не до с та то ч ной дви га тель -
ной ак тив но сти (ги по ди на мии) раз ви ва ют ся не ко то рые за бо ле ва ния
и ус ко ря ет ся про цесс ста ре ния.

На здо ро вье че ло ве ка бла го твор но вли я ет об ще ние с при ро дой.
Зна ме ни тый древнегреческий мы с ли тель Гип по крат пи сал: «При ро да
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ле чит, врач по мо га ет». При род ные фа к то ры — све жий воз дух, во да,
со л не ч ный свет — улуч ша ют де я тель ность всех си с тем ор га низ ма.

Пра виль ное пи та ние то же спо соб ст ву ет ук ре п ле нию здо ро вья. 
Не об хо ди мо сле дить за со ста вом и ра зум ным ко ли че ст вом пи щи, пра -
виль но рас пре де лить её в те че ние дня и со блю дать пра ви ла ги ги е ны.
Бо лее под роб но о фа к то рах со хра не ния здо ро вья вы уз на е те из сле ду  -
ю щих па ра гра фов.

Че ло век — био со ци аль ное су ще ст во. При род ная и со ци аль -
ная сре да. Здо ро вье. Об раз жиз ни. Ре жим дня. 

1. Объ я с ни те смысл выражения: «Че ло век — био со ци аль ное су ще ст во».

2. Что та кое здо ро вье?

3. Ка кое вли я ние ока зы ва ет при род ная и со ци аль ная сре да на здо ро вье 

че ло ве ка?

4. Со г ла с ны ли вы с из ре че ни ем Г. Гей не? Обо с нуй те от вет.

5. Дай те оп ре де ле ние по ня тия «здо ро вый об раз жиз ни».

6. Как свя за ны здо ро вье и об раз жиз ни?

Ла бо ра тор ная ра бо та 

Те ма. Оцен ка со сто я ния фи зи че с ко го здо ро вья

Цель: на у чить ся объ е к тив но оце ни вать со сто я ние сво его здо ро вья.

Обо ру до ва ние: се кун до мер или ча сы с се кунд ной стрел кой.

Ход ра бо ты
1. Под счи тай те пульс (ко ли че ст во уда ров в ми ну ту) в со сто я нии по коя.

2. Вы пол ни те 20 при се да ний за 30 с.

3. Под счи тай те пульс по с ле фи зи че с кой на гру з ки.

4. Про ана ли зи руй те из ме не ние ча с то ты серд це би е ний и срав ни те их с дан -

ны ми таб ли цы.

Сред ние зна че ния частоты пуль са до и по с ле на гру з ки, уд./мин
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Ха ра к те ри сти ка Спор т с ме ны

Здо ро вые 

не тре ни ро ван ные

лю ди

Ли ца с на ру ше ни я ми

сер де ч но-со су ди стой

си с те мы

1 2 3 4

В со сто я нии по коя 58 72 80



5. Сде лай те вы вод об оцен ке сво ей фи зи че с кой под го то в лен но сти.

Про ект ная де я тель ность

Те ма 1. Эт ни че с кие груп пы, про жи ва ю щие в ва шем на се лен ном пун к те, их

общ ность и осо бен но сти

Цель: изу чая раз ные груп пы жи те лей зем но го ша ра, осоз нать их общ ность.

Ход ра бо ты
1. Вы бор те мы и рас пре де ле ние обя зан но стей в груп пе уча щих ся.

2. Под бор на уч ной и пуб ли ци сти че с кой ли те ра ту ры.

3. По иск фо то гра фий, пред ме тов куль ту ры и бы та раз ных эт ни че с ких групп.

4. По се ще ние клу бов и круж ков на род но го твор че ст ва.

5. Об су ж де ние фор мы пре зен та ции про ек та.

6. За щи та про ек та: те а т ра ли зо ван ное пред ста в ле ние «Ис то рия на род но го

ко с тю ма» или экс кур сия по ми ни-му зею эт но гра фии с най ден ны ми ва ми

экс по на та ми (до с та то ч но 5–6 эк зем п ля ров).

Те ма 2. Вли я ние при род но-кли ма ти че с ких ус ло вий на раз ные груп пы 

насе ле ния

Ход ра бо ты
1. Вы бе ри те ин те ре су ю щую вас груп пу жи те лей лю бо го угол ка зем но го ша ра.

2. Объ я с ни те, под дей ст ви ем ка ких при род но-кли ма ти че с ких ус ло вий шло

её фор ми ро ва ние.

3. За щи та про ек та: со об ще ния по те ме в клас се.

Эта ра бо та опи ра ет ся в ос нов ном на ли те ра тур ный, на уч ный и ху до же ст вен -

ный ма те ри ал. Фор ма пре зен та ции: не боль шие уст ные вы сту п ле ния. Воз мо -

ж на ин ди ви ду аль ная ра бо та.

Те ма 3. Мои эт ни че с кие кор ни. Эт но гра фия мо ей се мьи
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Окончание

1 2 3 4

В со сто я нии по с ле

на гру з ки

88 107 122

При рост ча с то ты

серд це би е ний

30 35 42



Ход ра бо ты
1. Бе се да с род ст вен ни ка ми.

2. Об ра ще ние к се мей но му ар хи ву (пись ма, фо то гра фии, до ку мен ты).

3. За щи та про ек та: оформ ле ние аль бо ма «Ис то рия мо ей се мьи».

Те ма 4. На род ная му д рость гла сит... (по сло ви цы, по го вор ки, при ме ты о кли -

ма те, по го де и здо ро вье)

Цель: оз на ко мить ся с воз дей ст ви ем кли ма та на здо ро вье че ло ве ка.

Ход ра бо ты
1. Вы бор те мы для ин те ре су ю щих ся ли те ра ту рой, ис то ри ей, фольк ло ром 

с ис поль зо ва нием сло ва рей, спра во ч ни ков (мо ж но при вле кать по сло ви цы 

и по го вор ки из язы ков дру гих на ро дов на шей стра ны и за ру бе жья).

2. Оп рос по жи лых лю дей, сбор фольк лор но го ма те ри а ла.

3. Объ я с не ние смы с ла на род ных из ре че ний.

4. За щи та про ек та: иг ра «Кто зна ет, пусть от га да ет». (Ве ду щие — ав то ры

про екта.)

Те ма 5. Кли ма ти че с кие ку рор ты на шей стра ны (или нашего ре ги о на)

Ход ра бо ты
Ис поль зо ва ние гео гра фи че с ких карт и ат ла сов Рос сии и от дель ных ре ги о -

нов, а так же све де ний о рас по ло же нии са ни тар но-ку рорт ных уч ре ж де ний.

1. Оп ре де ле ние кли ма ти че с ких фа к то ров изу ча е мой ме ст но сти.

2. На не се ние на кар ту са на тор но-ку рорт ных зон.

3. Вы ра бот ка ре ко мен да ций и пред ло же ний об от ды хе и ле че нии в этих

здрав ни цах.

4. Фор ма пре зен та ции: оформ ле ние кон тур ной гео гра фи че с кой кар ты «Са -

на тор но-ку рорт ные зо ны» и по я с не ния к ней.

Те ма 6. Про гноз по го ды ус та ми ме ди ка (о про фи ла к ти ке не ко то рых за бо-

 ле ва ний)

Ход ра бо ты 
1. Вы бор ис сле ду е мой груп пы лю дей (ваш класс или се мья).

2. Сбор ин фор ма ции о ча с то те воз ни к но ве ния про студ ных за бо ле ва ний 

в про шлом го ду с по мо щью со т руд ни ка ме ди цин ско го ка би не та шко лы или

све де ний из класс но го жур на ла о про пу с ках по бо лез ни.

3. Со по с та в ле ние этих све де ний с про гно зом по го ды по соб ст вен ным на -

блю де ни ям или под шив кам га зет.

4. Вы во ды о пре ду п ре ж де нии про студ ных за бо ле ва ний.

5. За щи та про ек та: уст ное со об ще ние или оформ ле ние стен га зе ты.
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Вспом ни те! Здо ро вье, здо ро вый об раз жиз ни.
Ка кой об раз жиз ни вёл че ло век 20–30 ты с. лет на зад? От ве та на

этот во п рос нет, так как лю ди ка мен но го ве ка не име ли пись мен но сти.
Ар хе о ло ги че с кие рас коп ки сви де тель ст ву ют, что фи зи че с кие ка че ст ва
древ не го че ло ве ка раз ви ва лись и со вер шен ст во ва лись в борь бе за су ще -
ст во ва ние в про цес се тру да и охо ты. Охо та раз ви ва ла си лу, вы но с ли -
вость и ум ст вен ные спо соб но сти. Древ ние лю ди не де ла ли ут рен ней
за ряд ки и уп ра ж не ний ти па «под нять ру ки — вдох, опу с тить — вы дох».
Но на скаль ная жи во пись сви де тель ст ву ет, что первобытные лю ди
бы ли все гда в дви же нии, все гда в дей ст вии (рис. 3).

Ро с пи си на сте нах древ не еги пет ских хра мов, воз раст ко то рых
пре вы ша ет 5 ты с. лет, вос про из во дят фи зи че с кие уп ра ж не ния, ко то -
рые мы се го д ня на зва ли бы гим на сти че с ки ми или ак ро ба ти че с ки ми.
Со хра ни лась фре ска, где уча ст ник иг ры с раз бе гу хва та ет ся за ро га
бы ка (рис. 4). Бык дви же ни ем го ло вы под ни ма ет че ло ве ка в воз дух, 
и те ло смель ча ка опу с ка ет ся на спи ну жи вот но го.
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Ис то рия раз ви тия пред ста в ле ний 
о здо ро вом об ра зе жиз ни§ 3

Рис. 3. Сцена охоты (наскальный рисунок первобытных людей)


