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О проекте 

Электронный сборник «Мы за здоровый образ 

жизни» - это результат работы большого 

количества людей. В нем собраны работы 

обучающихся колледжа, статьи преподавателей, 

рекомендации и инструкции по здоровому образу 

жизни. Все это было сделано в рамках реализации 

социального дистанционного проекта «Мы за 

здоровый образ жизни». 

Социальный дистанционных проект «Мы за 

здоровый образ жизни» носит просветительский, 

творческий характер. Он создан с целью 

изменения существующего отношения к своему 

здоровью среди всех участников 

образовательного процесса колледжа через 

пропаганду здорового образа жизни, возможность 

практически повлиять на осознанный выбор в 

пользу здорового образа жизни, жизненные 

установки и ценностные ориентиры. Он направлен 

на повышение информированности участников 

образовательного процесса колледжа, 

профилактике болезней, борьбе с наркоманией, 
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курением, употреблением алкоголя, продлении 

активного долголетия.  

Задачи проекта: 

1. Показать значимость здорового образа жизни. 

2. Активная пропаганда здорового образа жизни 

3. Популяризировать здоровый образ жизни в 

образовательной среде. 

4. Формировать отрицательное отношение к 

вредным привычкам. 

5. Прививать любовь к спорту и физической 

культуре. 

 

 

 
  

Мы выражаем огромную благодарность директору 

колледжа Подбурной Н.Н., заместителю директора по 

УВР Речкиной Л.Я., педагогу-психологу Алтуниной 

Ю.П., педагогу-психологу Тылкиной 

В.Е.,преподавателю Абузовой Ю.В., руководителю 

физического воспитания Кебец Е.Н. и студентам 

нашего колледжа. 
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Попова Елизавета Группа 1 Ан/9 

Работы студентов, посвященные ЗОЖ 
 

 

 

 

Каменских Полина Группа 1 Ан/9 
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Соловьева Мария Группа 1 ХБО 

 

 

 

Дерябина Полина Группа 3 Реклама 



 

 

6 

 

  
 

 

Буйнова Екатерина Группа 3 ХБО  Мажарина Алина Группа 1 Ан/9 

Горбатская Мария Нестеров Артем Группа 3 Ан/9 
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Глотова Александра Группа 1 ХГО 
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Зосименко Светлана Группа 2 ЭСТО 

Волошина Дарья Группа 3 ХГО 
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Физическая культура – важный фактор здоровья. 

Автор Глотова А.А. Группа 1 ХГО 

 

Здоровье -это состояние полного социального, 

психического и физического благополучия, а не только 

отсутствие болезней или физического недостатка. 

( Устав ВОЗ, 1946 г.)         

 

Здоровье зависит: от генетических факторов на 20%; на 

20% от условий жизни, включающих в себя климатические и 

экологические условия в месте проживания; 10% составляют 

уровень здравоохранения и качество медицинских услуг; 50% 

состояния здоровья – это привычный образ жизни человека, 

т.е. то, к чему человек испытывает наибольшее влечение, то 

и становится его образом жизни, так и формируется его 

здоровье.  

На современном этапе развития общества сформировалась 

целая философия личного успеха, многие люди стали 

внимательнее относиться к своему здоровью и здоровому 

образу жизни.  

Здоровый образ жизни(ЗОЖ) – это комплекс мероприятий, 

направленных на предупреждение болезней и укрепление 

физического, психического и социального здоровья. 

Для отдельно взятого человека ЗОЖ – это разумное 

поведение, включающее в себя:  

- оптимальное соотношение времени труда и отдыха, 

которое опирается на режим дня; 

- правильно рассчитанная физическая активность, с 

учётом возраста, профессиональной деятельности и физической 

подготовки; 

- отказ от вредных привычек, как фактору, наносящему 

невосполнимый ущерб здоровью и уничтожающему достигнутые 

результаты ЗОЖ; 

- сбалансированное питание, способствующие поддержанию 

ЗОЖ; 
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- позитивное мышление, которое развивает способность 

коммуникации в обществе. 

    Под физическим здоровьем человека понимают 

естественное состояние организма, обусловленное нормальным 

функционированием всех органов и систем. От состояния 

здоровья зависит качество жизни каждого отдельно взятого 

человека.  

   Основу Здорового образа жизни составляет 

возможность физического развития человека и поддержание 

здоровья на протяжении жизни.  

    Федеральный закон «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» от 04.12.2007 за N329-РФ, 

определяет принципы государственной политики в области 

физической культуры и спорта в России, законодательно 

закрепляет права граждан на занятия спортом. 

 Залогом успешного развития общества является 

физическое здоровье всех возрастных групп населения. Особое 

внимание уделяется формированию и развитию стремления к 

здоровому образу жизни у детей, подростков и учащейся 

молодежи, т.к. от этой категории населения зависит здоровье 

нации в будущем. 

      Сила, быстрота, ловкость, гибкость и 

выносливость – качества, которые формируются средствами 

физической культуры, развитие и совершенствование этих 

качеств способствует общему укреплению здоровья.  

   Физическая культура оказывает благотворное влияние 

на психику и нервно-эмоциональную систему, способствует в 

становлении личности, помогает поддерживать высокую 

работоспособность, продлевает жизнь, омолаживает организм. 

   Основные элементы физической культуры: ежедневная 

утренняя зарядка, физические упражнения и спортивные 

тренировки, двигательная активность, любительский спорт, 

физический труд, активно-двигательные виды туризма, 

закаливание организма.  

В настоящее время, люди, следующие принципам ЗОЖ, не 

испытывают никаких препятствий для занятий физической 

культурой: 

- в городских парках оборудованные спортивные площадки 

для игры в теннис, баскетбол, площадки с спортивными 
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снарядами, велодорожки; в зимний период -каток и лыжня, 

дорожки для пеших прогулок; 

- спортивные залы и фитнес-клубы, где можно заниматься 

под руководством тренера; 

- бассейны; 

- оборудованные спортивные залы в учебных заведениях 

для детей и подростков. 

  Дозированные, регулярные физические нагрузки 

оказывают положительный эффект активизируется деятельность 

всех органов и систем; укрепляется мышечная и костно-

связочная системы, улучшается уровень умственной 

деятельности, повышается подвижность нервных процессов и 

работоспособность. Регулярное выполнение комплекса 

физических упражнений или тренировок, с посильной нагрузкой 

помогает не только находиться в хорошей физической форме, 

но и совершенствовать достигнутые результаты. 

   Современный человек стал внимательнее относиться к 

своей красоте и здоровью, а без ежедневной физической работы 

и активных упражнений ему не обойтись. Доказано, что 

физическая культура имеет исключительное значение для 

сохранения здоровья и предупреждения заболеваний. Когда 

говорят о красоте имеют в виду не только внешний вид и лицо, 

но и красивую осанку, умение правильно и красиво двигаться, 

способность управлять своим телом.  

  Красота и здоровье не только дар природы – они 

сохраняются и достигаются дисциплиной, самообладанием и 

целенаправленными усилиями человека над собой.  

   Народная мудрость гласит: «Здоровье – сокровище, 

которое всегда при тебе» и ещё «Здоровье не купишь – его 

разум даёт».  

Давайте будем вести себя разумно, будем беречь своё 

здоровье и помогать в этом нашим близким. 
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Спорт-буклет 

Автор: руководитель физического воспитания 

 Кебец Е.Н. 
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Работы студентов, посвященные проблеме 

курения 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Послыхалина Евгения Группа 1 Ан/9 

Матюкевич Анастасия Группа 1 Ан/9 

 

Садыкова Мадина Группа 1 Ан/9 

Карманов Владимир Группа 1 Ан/9 
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Захарова Виктория Группа 1 Хго(к) 

 

Пахоменко Лия Группа 1 Ан/9 

 

Пахоменко Лия Группа 1 Ан/9 
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Пахоменко Лия Группа 1 Ан/9 

 

Глотова Александра Группа 1 ХГО 
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Шергулова Александра, Чумакова Екатерина Группа 1 Ан/9 

Седунков Олег Группа 1 Ан/9 
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Послыхалина Евгения, Голубкова Ольга Группа 1 Ан/9 

Карпенко Полина Группа 1 Ан/9 
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Глотова Александра Группа 1 ХГО Голубкова Ольга Группа 1 Ан/9, Суслова Софья Группа 1 ХБО 

Глотова Александра Группа 1 ХГО 

Карманов Владимир Группа 1 Ан/9 
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Миян Анна Группа 3 ХГО 
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Работы студентов, посвященные проблеме 

алкогольной зависимости 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кожарова Софья , Послыхалина Евгения Группа 1 Ан/9 

 

Матюкевич Анастасия Группа 1 Ан/9 
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Седунков Олег Группа 1 Ан/9 
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Работы студентов, посвященные проблеме 

наркотической зависимости 

 

 

 

 

 

 

Матюкевич Анастасия Группа 1 Ан/9 

 

Кадошникова Анастасия Группа 1 Ан/9 
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Седунков Олег Группа 1 Ан/9 
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Работы студентов, посвященные проблеме 

ВИЧ 

 

 

 

 

 

 

 

Мажарина Алина Группа 1 Ан/9 

 

Матюкевич Анастасия Группа 1 Ан/9 
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Работы студентов, посвященные 

правильному питанию 

 

 

 

 

Попова Елизавета  Группа 1 Ан/9 
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Каменских Полина Группа 1 Ан/9 

 

Каменских Полина Группа 1 Ан/9 
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Расстройство пищевого поведение в подростковом 

и юношеском возрасте. Симптомы и факторы. 

Автор: педагог-психолог Алтунина В.Е. 

 

Здоровье зависит от нашего образа жизни, 

продолжительности сна и, конечно, питания. Все это заряжает 

нас энергией и помогает более продуктивно провести день. 

На просторах Интернета можно найти различные 

рекомендации о правильном питании, при этом они могут быть 

взаимоисключающими. В подростков и юношеском возрасте 

особенно сложно не запутаться в этом объеме информации, 

ведь здоровое правильное питание – это прежде всего 

сбалансированное питание. 

Сложилось мнение, что придерживаться правильного питания 

это важно, чтобы не только поддержать свое здоровье и 

выглядеть привлекательно, но даже, чтобы с легкостью 

добиваться поставленных целей и признания окружающими 

своего авторитета. Особенно уязвимы подростки и молодежь, 

именно они в большей степени нуждаются в жизненных 

ориентирах, зависят от окружающего мнения. 

Расстройство пищевого поведения – это ряд поведенческих 

синдромов, связанных с нарушением процесса принятия пищи. 

Поговорим про расстройство пищевого поведение, его симптомы 

и факторы, влияющие на его появление. 

Голодание обычно начинается с разгрузочных диет. После 

преодоления трудностей, связанных с подавлением аппетита, 

ощущается прилив сил и энергии, повышается настроение. В 

подобной ситуации повторное голодание может стать 

самоцелью. Человек может продолжить голодать даже тогда, 

когда это опасно для здоровья! 

Стоит обратить внимание, если дефицит веса больше 15% 

от нормального, присутствует избегание пищевых продуктов 

«вызывающих полноту», постоянный сильный страх прибавки в 

весе и восприятие себя слишком полным человеком. Это может 

являться признаками начальной стадии нервной анорексии. 

Компульсивное переедание характеризуется неоднократно 

повторяющимися приступами переедания, а именно: принятие 

пищи более поспешно, чем обычно; принятие пищи до тех пор, 
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пока не появится неприятное чувство пресыщения; поедание 

большого количества пищи без чувства голода; принятие пищи 

в одиночестве из-за чувства смущения или стыда; после 

пресыщения появляется чувство угрызения совести, 

подавленности. 

Нервная булимия характеризуется частыми эпизодами 

компульсивного переедания, постоянной озабоченностью едой, 

тягой к пище, неудовлетворенностью своей полнотой и страхом 

ожирения. 

Одним из оснований распространения расстройств пищевого 

поведения является влияние социума на сознание и поведение 

индивида, на его внутренние установки. Критика, стандарты, 

навязанные обществом и медиаресурсами выстраивают свои 

правила, к которым хочется стремиться. В подростковом и 

юношеском возрасте особенно остро обстоят дела с 

восприятием критики. Присутствует стремление принадлежать 

к определенной социальной группе, ощущать поддержку среди 

значимых сверстников, пробовать новые способы 

взаимодействия с окружающими («на равных»), найти сферу, в 

которой он будет востребован.  

Отметим, что особое место в развитии расстройств 

пищевого поведения занимает окружение. Расстройство 

пищевого поведения может возникнуть из-за давления значимых 

родственников или друзей, связанного с пропагандой 

средствами массовой информации эталонов красоты. Когда 

человек испытывает переживания относительно своего веса или 

пропорций тела, его семья и друзья, желая поддержать, могут 

обесценить испытываемые им тревожные чувства и эмоции. В 

результате человек начинает испытывать вторичные эмоции, 

связанные с тем, что его проблема не актуальна: стыд, 

чувство собственной неполноценности. А проблемы с 

обучением, в семье, со здоровьем или в общении с друзьями 

могут усилить развитие расстройства пищевого поведения, при 

этом возможно, как голодание, так и переедание. 

Вышеперечисленные факторы могут способствовать развитию 

расстройств пищевого поведения. А мы можем вовремя увидеть 

сложности, проявить свои лучшие качества для поддержки 

близких нам людей и, при необходимости, рекомендовать 

обратиться к специалистам. 
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Работы студентов, посвященные  

правилам гигиены 

 

 

 

 

Шергулова Александра Группа 1 Ан/9 
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Шергулова Александра Группа 1 Ан/9 
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Матвеева Дарья Группа 1 Ан/9 
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Голубкова Ольга Группа 1 Ан/9 
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Круковская Дарья Группа 1 ХБО 
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Кулакова Дарья Группа 1 ХГО 
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Заключение 

Здоровый образ жизни и его составляющие неуклонно входят в 

нашу реальность: в интернете ведутся споры на тему лучших 

диет и комплексов упражнений, по телевидению рассказывают 

про множество основ здорового образа жизни, в магазинах на 

полках все больше экологических продуктов. Современный 

человек просто не может выйти из реальности, которая учит 

тому, что такое ЗОЖ, ведь все мы уникальны, и беречь эту 

уникальность, сохранять ее в максимально близком к 

идеальному состоянию — это отличная цель жизни. 

Правила здорового образа жизни не так сложны, как кажется 

на первый взгляд и иногда достаточно всего лишь начать, чтобы 
осознать, насколько это было необходимо. 

И, напоследок, самое главное: как большая дорога начинается 

с первого шага, так и следование принципам здорового образа 

жизни начинается с нашего сознательного выбора, который 

каждому из нас предстоит делать ежедневно между поведением, 

укрепляющим или разрушающим наше здоровье. 
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