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УДК 613

К ВОПРОСУ О ЗДОРОВОМ ОБРАЗЕ ЖИЗНИ

Марищук Л.В., д-р психол. наук, профессор,
РГСУ (филиал в г. Минске);
Платонова Т.В., канд. псд. наук, доцент,
НГУФКСиЗ им. П.Ф. Лесгафта

Аннотация.
В статье анализируется содержание понятия «здоровый образ жизни», пред­

ставлена авторская его трактовка и программа Школ здорового образа жизни, про­
водимых автором в течение 20 лет. Констатируется улучшение показателей физиче­
ского и психического состояния участников этих школ по результатам опросов 
и самооценок.

ON THE HEALTHY WAY OF LIFE

Abstract.
The content o f  “healthy way o f life ” conception is analyzed in the article; the author's 

interpretation and program o f healthy way o f life school realized by the author during 
20 years are listed in the article. Physical- and psychic status improvement o f  these schools 
members is certified on the results o f  questionings and auto evaluations.

Введение.
Здоровье человека., в большой мере определяется качеством его жизни, обуслов­

ленном экономическими, политическими, социальными условиями общества. Но, даже 
в неблагоприятном материальном положении человек может стремиться к здоровому 
образу жизни. Важно расставить психологические приоритеты. Если человек решает 
заняться оздоровлением, то, в зависимости от достатка, он или будет ходить в дорогой 
фитнес-клуб или бегать по утрам в соседнем саду, или поедет на машине к озеру, чтобы 
окунуться в проруби, или будет обливаться холодной водой в ванной. Он все равно бу­
дет тренироваться. Важно настроить общество на то, что здоровый образ жизни -  важ­
ный залог успеха во всех сферах реализации человеческого потенциала, в том числе 
и перспективы повышения материального положения, социального статуса.
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Известно, что в содержание здорового образа жизни входит применение физиче­
ских упражнений в сочетании с использованием природных факторов, закаливание ор­
ганизма, соблюдение правильного режима труда и отдыха и оптимума двигательной 
активности, разумного питания и потребления воды, безусловное воздержание от зло­
употребления алкоголем, курением, не менее важно формирование соответствующей 
мотивации [1,3, 6, 9].

Цель исследования.
Обоснование, разработка и апробация в формирующих экспериментах (88 выез­

дов в Школы ЗОЖ) разных категорий) программы приобщения граждан к здоровому 
образу жизни.

Методы исследования.
Теоретико-библиографический анализ: беседа, наблюдение, анкетирование, раз­

ностороннее тестирование, медицинское обследование, оценка физического и психиче­
ского состояния.

Обсуждение результатов исследования.
Здоровый образ жизни и связанные с ним состояния определяются как биологи­

ческими, так и социальными факторами. Поддержание хорошего состояния здоровья 
зависит не только от правильного двигательного режима, питания, закаливания, орга­
низации активного отдыха, но и от душевной гармонии, внутренней удовлетворенности 
своими мыслями и поступками, нравственными чувствами, переживаниями, соответ­
ствием их требованиям морали.

Рассматривая проблемы здоровья, здорового образа жизни, исследователи по­
стоянно сталкиваются с термином «состояния», как психические, так и физические. Как 
отмечает П.К. Анохин, эмоциональные компоненты присутствуют в любом психиче­
ском акте, вопрос лишь в их окраске, силе, продолжительности, а в некоторых случаях 
и в осознанности [2].

Физическое состояние представляет собой некоторый комплекс, включающий 
в свое содержание: физическое развитие, физическую подготовленность и функцио­
нальное состояние, которые зависят от поддержания здорового образа жизни и доста­
точно тесно связаны с реіулярнымй занятиями физической культурой, различными ви­
дами спорта, особенно массовыми.

Особое значение в аспектах ЗОЖ имеет и состояние работоспособности. О со­
хранении работоспособности свидетельствуют факты повышения общего психического 
и функционального состояния во всех выездах нашей школы ЗОЖ. Применительно 
к большинству обследованных, в 88 таких выездах от 1988 года по 2010 год, в разные 
климатические зоны -  позитивные улучшения в общих показателях функционального, 
психического, эмоционального состояния всегда имели место. Во всех случаях заклю­
чительного опроса абсолютное большинство лиц, посетивших школу ЗОЖ, выражали 
удовлетворение своим состоянием. Они так же, как правило, свидетельствовали о по­
вышении работоспособности. В общей сложности, это более 4000 человек, побывавших 
в школах ЗОЖ, из которых около 3000 отмечали улучшение общего состояния и рабо­
тоспособности.

Отметим, что, изучая корреляты качества жизни с показателями состояния здо­
ровья, мы пришли к выводу, что понятие самооценки здоровья играет большую роль, 
чем объективные показатели, т. е. представление о своем здоровье оказывалось важнее 
самого «состояния здоровья» Следует заметить, что осознанный субъективный недуг 
представляет собой не только фактические когнитивные признаки нарушения здоровья, 
но и совокупность определенных нарушений, боли, утомления, страхов, чувства беспо­
мощности и одиночества [5]

Констатируем, что с теоретическими постулатами ЗОЖ все участники проводи­
мых школ обычно соглашались, но практическое включение в ЗОЖ осуществлялось не
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столь успешно, как нам хотелось. Нужна была реальная практика, формирование 
устойчивых привычек ведения здорового образа жизни, противостояния гиподинамии 
средствами регулярной оздоровительной физической культуры.

При дальнейшей разработке организации и проведения школ ЗОЖ нам важно 
было выяснить уровень допустимых нагрузок, предлагаемых слушателям. Одно из 
условий, которое мы перед собой поставили -  обходиться без принуждения и не пре­
вышать физических и психических нагрузок во время занятий.

Ставились две основные задачи:
1. Практическое оздоровление, укрепление здоровья.
2. Формирование привычек здорового образа жизни.
Для школ ЗОЖ разрабатывались и проводились различные учебные программы, 

опробовались различные варианты физических упражнений, режимы с физической 
нагрузкой, активным и пассивным отдыхом, купанием, закаливанием, адаптацией 
к горному и жаркому климату. В школах всегда присутствовал врач, проводивший ме­
дицинский контроль.

Мы ориентируемся на обобщенные представления о здоровье как о безусловном 
преобладании состояния физического и духовного благополучия, высокой способности 
к общественно-полезной деятельности, отсутствии клинических и морфологических 
признаков заболевания, наличия широкого диапазона компенсаторно-адаптационных 
реакций в усложненных условиях среды, труда и обитания.

Сущность здорового образа жизни заключается в регулярном выполнении ряда 
правил, определяющих сохранение, укрепление здоровья человека, предупреждение 
и устранение вредных привычек, повышение долголетия, поддержание высокой работо­
способности, оптимизации физического, психического и функционального состояния.

Особенно важным компонентом содержания ЗОЖ является обеспечение необхо­
димой для здоровья двигательной активностью, компенсации ограничения лимита 
и тем более дефицита движения путем занятий физической культурой и массовыми ви­
дами спорта.

Приобщая слушателей школы ЗОЖ к здоровому образу жизни в его практиче­
ском воплощении, мы ставили задачи не только в аспектах активного отдыха, но также 
и с некоторой тренировочной направленностью, с коррекцией явных недостатков в раз­
витии основных физических качеств.

На начальных стадиях, без каких-либо значительных физических нагрузок, про­
водилась оценка общей физической подготовленности, уточняемая методом опроса, 
в том числе и врачом при проведении исходного анамнеза. Лицам с выраженными не­
достатками в развитии физических качеств (силы, быстроты, координации движений, 
вестибулярной неустойчивости, выносливости), давались рекомендации для относи­
тельно быстрой коррекции этих недостатков. Упражнения для укрепления сердечно­
сосудистой системы содержали вольные движения в сочетании с пробежками по краси­
вой местности, с дыхательными упражнениями, проводимыми на природе: в лесу или 
на берегу моря, или озера или другого водоема (в зависимости от размещения базы 
нашей школы ЗОЖ). Физические упражнения и другие процедуры, связанные с мотор­
ными актами, мы завершали ознакомлением с приемами массажа и выполнением прие­
мов самомассажа. Закаливанию (использование температурного фактора) придается 
в школе ЗОЖ большое значение. В любые погодные условия практикуются кратковре­
менные окунания, обливания холодной водой, обтирания полотенцем. Особое внима­
ние уделялось фактору питания. Учитывалась достаточная калорийность для обеспече­
ния физических нагрузок; применялись диеты раздельного питания, формировалась 
привычка к его минимизации (без излишеств), что способствует поддержанию высокой 
работоспособности [6, 10]. Дыхательные упражнения также входили в программу заня­
тий всех школ ЗОЖ. Отметим высокую значимость таких упражнений, они занимают 
важное место в народной медицине многих национальностей [8, 10]. Они широко
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применялись и в психосоматических упражнениях, в частности по схеме бега с медита­
цией, в аутотренинге, связывались с йогой, восточными гимнастиками.

О положительном тренировочном эффекте проведенных упражнений в плане 
оздоровительной физической культуры, можно судить по изменениям частоты пульса 
на дозированную физическую нагрузку, в виде бега на 1 км с умеренной скоростью 
(5 мин. 30 сек. на один километр). В результате тестирования 12 человек, было выявле­
но сокращение частоты пульса после финиша в среднем на 6 уд/мин, после 5 минут от­
дыха на 7,4 уд/мин, через 10 минут -  на 2,5 уд/мин. Об эффективности медитации мы 
судили по самооценкам чувства тревожности, в которой определилась тенденция пере­
хода к средним показателям.

В школе ЗОЖ применялись упражнения на улучшение психического и эмоцио­
нального состояния. Это аутотренинг, медитация, С-КР, различные виды Йоги, слуша­
телей знакомили с методиками Цигун, У-шу, Тай-цзы-цюань [4, 9, 10].

Для закрепления навыков и умений управления своим психическим состоянием 
применялась также динамическая медитация (ДМ). Ее содержание состоит в погруже­
нии во внутренний мир при выполнении различных моторных действий, осмысливание 
их сущности, самовнушение каких -  либо призывов, социальных требований, духовных 
ценностей. Это осуществимо и более эффективно во время длительного бега без высо­
ких нагрузок. В условиях ДМ, личность как бы растворяется в физической среде, в не­
котором совместном действии [7, 9, 10]. Динамической медитации уделялось значи­
тельное время (бег с ДМ -  30-40 мин), после зарядки и на занятиях (после завтрака до 
обеда) не менее 30-40 минут. При выполнении специального бега с ДМ в ходе различ­
ных прогулок ставились задачи максимальной общей мышечной релаксации и также 
самовнушения того, что в ходе применения упражнений укрепляется здоровье, повы­
шается общая и специальная профессиональная работоспособность, готовность к по­
следующему труду.

Опросы, проведенные после завершения занятий во всех 88 выездах (т. е. более 
4000 тысяч участников опросов) в 86-93 % случаев дали о медитации позитивные от­
зывы, независимо от места пребывания школ и менявшихся в штате инструкторов.

Сформулируем ряд положений, определяющих требования к освоению ЗОЖ:
1. Опора на положения общей культуры поведения человека, в частности, в це­

лях исключения деструктивных конфликтов.
2. Стремление к соблюдению нравственных и духовных ценностей, в единстве 

обучения с воспитанием.
3. Тесная связь применения положений здорового образа жизни, оздоровитель­

ной физической культуры и других средств укрепления здоровья с пониманием их 
сущности.

4. Регулярное практическое применение средств физической культуры, физиче­
ской подготовки для достаточной компенсации ограниченной двигательной активности 
в профессиональной деятельности и в быту.

5. Овладение и практическое применение методик медитации, аутотренинга, 
С-КР, музыкотерапии, арома- и фито воздействий в целях управления и самоуправле­
ния психическим состоянием.

6. Соблюдение правил гигиены, оптимального режима труда и отдыха, сна. Ак­
цент на активный отдых, гелиотерапия, водные процедуры, закаливание, безусловное 
предупреждение и устранение вредных привычек.

7. Оптимальное питание, без переедания, в ряде случаев без опасения ограни­
ченного применения фармакологических средств, особенно естественного происхож­
дения.

8. Регулярный контроль и самоконтроль за своим физическим, психическим, 
функциональным состоянием.
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Освоение здорового образа жизни может рассматриваться как своеобразный 
учебно-воспитательный процесс. В обучении всегда имеет место передача и усвоение 
знаний, формирование навыков и умений, развитие каких-либо профессионально важ­
ных физических качеств и психических процессов. В воспитании, вслед за передачей 
и усвоением знаний о каких-либо социальных ценностях, формированием убеждений 
о важности таких ценностей вырабатываются соответствующие привычки поведения. 
В нашем случае, это привычки, определяющие здоровый образ жизни.

Физкультурно-оздоровительные технологии, применяемые в выездных школах 
ЗОЖ, способствовали улучшению психического состояния, или, как отмечали слуша­
тели в беседе, у них появлялось желание «измениться к лучшему». Скажем, что такая 
направленность присутствует во всех восточных единоборствах, но, глубокое «погру­
жение» занимает много времени (иногда годы). В условиях выездной школы ЗОЖ за 
14-20 дней столь позитивные изменения иногда наступали лишь в начальной форме, 
выражая приближение к здоровому образу жизни, о чем свидетельствовало повышение 
самооценок психического состояния, работоспособности. Кроме того, наблюдалось 
снижение ЛД (макс, и мин.), повышение МПК; улучшение гибкости и координации 
движений и биологического возраста, который несколько понижался. Снижение массы 
тела (преимущественно излишнего веса) определилось в ходе выездов во все климати­
ческие зоны. Близкие показатели определились и в отношении окружности талии.

Хорошо зарекомендовали себя школы ЗОЖ, проводимые со студентами 
НГУФКСиЗ им П.Ф. Лесгафта для приобщения их к здоровому образу жизни, подго­
товки нового тренерского состава в особой среде, отличной от привычной, городской. 
Студенты НГУФКСиЗ им П.Ф. Лесгафта проходили практику в школах ЗОЖ, получая 
хороший опыт работы с людьми разных возрастов. К концу школы практиканты само­
стоятельно вели занятия, справляясь с преподаванием на вполне удовлетворительном 
уровне.

Заключение.
Под здоровым образом жизни (ЗОЖ) следует понимать разносторонний много­

уровневый комплекс условий труда и быга, способствующий сохранению и укрепле­
нию здоровья, позитивного физического и психического состояния, работоспособно­
сти, положительной социальной активности; роста продолжительности жизни, 
профессионального долголетия. ЗОЖ осуществляется путем: уяснения сущности здо­
ровья; обеспечения личной гигиены; занятиями физической культурой, обеспечиваю­
щими необходимый двигательный режим, противостояние гипокинезии, гиподинамии; 
усвоения общей культуры поведения с предупреждением деструктивных конфликтов; 
исключения вредных привычек (зависимости от алкоголя, наркотических средств 
и др.), различных биологических и социальных излишеств; своевременным восстанов­
лением функциональной реактивности органов и систем организма после физических 
и психических нагрузок; стремлением к утверждению нравственных, духовных и эсте­
тических ценностей и др

Положения ЗОЖ тесно связаны с понятиями валеологии, экологии, качества 
жизни, стиля жизни, характеристиками здоровья, физического, психического, функци­
онального состояний и др.

Качество жизни зависит преимущественно от социально-экономической обста­
новки в стране, благосостояния ее граждан, образования, здравоохранения, юриспру­
денции, системы управления государством и рядом других социальных, политических 
компонентов. ЗОЖ, хотя и связан со всем вышеперечисленным, но еще в большей мере 
определяется факторами психологическими, положениями валеологии, связанными 
больше с индивидуальными свойствами, личной культурой отдельного конкретного 
человека, его мировоззрением, отношением к физической культуре, спорту, индивиду­
альным отношением к вопросам личной гигиены, сохранению здоровья, развитию
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волевых качеств, позволяющих предупреждать вредные привычки, устранять их. В со­
держание здорового образа жизни могут также быть включены вопросы целенаправ­
ленной адаптации к сложным, экстремальным условиям труда и обитания, в частности, 
к пребыванию в среднегорье (наличие гипоксии); передвижениям в пустыне (жара 
и жажда); к различным стрессогенным воздействиям (предупреждение развития эмоци­
онального стресса) в профилактических целях, если в предстоящей профессиональной 
деятельности или в быту воздействие таких факторов будет иметь место.

Освоение ЗОЖ может проходить в различных социальных системах, на основе 
общечеловеческих ценностей. Ему можно способствовать организацией фитнеса, спе­
циальных школ ЗОЖ, центров здоровья и других гуманитарных учреждений. В то же 
время, важно отметить, что проблемы ЗОЖ нередко оказываются вне поля зрения пред­
ставителей медицины, педагогики, психологии и других гуманитарных областей зна­
ния. Недооценка возможностей ЗОЖ противостоять ограничению двигательной актив­
ности, вредным привычкам, различным излишествам, способствует росту числа 
заболеваний, снижению общей продолжительности жизни и профессионального долго­
летия, психическому истощению, эмоциональному выгоранию и другим социальным 
недугам.
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