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Аннотация: В статье рассматриваются вопросы здоровья, ЗОЖ. 

Представлены точки зрения ученых по поводу ЗОЖ. Раскрываются условия 

формирования здорового образа жизни, а также составляющие элементы. 
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the point of view of scientists about healthy lifestyles. Discloses the conditions 
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Согласно проведенным исследованиям гимнастика, физические 

упражнения, ходьба дол.жны прочно во.йти в повсе.дневный быт к.аждого, 

кто хочет сохранить р.аботоспособ.ность, здоро.вье, полно.ценную и 

р.адостную ж.изнь. 

Малоподвижный обр.аз жизни де.лает орган.изм челове.ка 

беззащит.ным при раз.витии разл.ичных забо.леваний. Особе.нно тревожно 

обсто.ит с этим де.ло у детей. На.пример, ож.ирением стр.адает кажд.ый 

десятый ребё.нок. Для то.го, чтобы дет.и росли здоро.выми необхо.димо 

прави.льное физичес.кое воспит.ание, а та.кже соблюде.ние здорово.го образа 

ж.изни. 
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Здоровый  обр.аз  жизни –  типична.я  совокуп.ность  фор.м  и  способо.в  

повседне.вной  жизн.и  культур.ной  жизне.деятельност.и  личност.и,  

основа.нная  на  ку.льтурных  нор.мах,  ценност.ях,  смысл.ах  деятел.ьности  и  

у.крепляющая  а.даптивные воз.можности ор.ганизма. 

Существует м.ного опреде.лений понятия «здоровья», смысл котоҏ.ыҳ 

определ.яется професс.иональной точ.кой зрения а.второв. По о.пределению 

Все.мирной Орг.анизации З.дравоохранения пр.инятому в 1.948 г.: «здоровье 

- это состо.яние физичес.кого, духо.вного и со.циального б.лагополучи.я, а не 

то.лько отсутст.вие болезней и ф.изических дефе.ктов». 

С физиолог.ической точ.ки зрения о.пределяющи.ми являютс.я 

следующие фор.мулировки: 

- индивидуальное или здоровье или человека или - или естественное или состояние 

организма или на или фоне или отсутствия или патологических или сдвигов, или оптимальной и       

связи со или средой, или согласованности или всех или функций или (Г. или З. или Демчинкова, или Н. или 

Л. Полонский)1; 

- здоровье пре.дставляет собо.й гармонич.ную совоку.пность 

стру.ктурно-фун.кциональны.х данных ор.ганизма, а.декватных о.кружающей 

сре.де и обесᴨечивающих ор.ганизму опт.имальную ж.изнедеятел.ьность, а 

т.акже полно.ценную тру.довую жизне.деятельност.ь; 

- индивидуальное  или здоровье или человека или - или это или гармоническое или единство 

всевозможных или обменных или процессов или в или организме, или что или создает или условия или 

для оптимальной или жизнедеятельности или всех или систем или и или подсистем или организма 

(А. Д. Адо)2; 

                                                           
1 или Савицкий или А.А.  или К или вопросу или формирования или активности или здорового или образа или жизни или у или школьников или 

подросткового или возраста или // или Вестник или ЛГУ или им. или А.С. или Пушкина. или 2017. или №4. или С. или 219. 
2 Савицкий А.А. К вопросу формирования активности здорового образа жизни у школьников 

подросткового возраста // Вестник ЛГУ им. А.С. Пушкина. 2017. №4. С. 220. 
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- здоровье - это процесс сохранения и развития биологических, 

физиологических, психологических функций, трудоспособности и 

социальной активности человека при максимальной продолжительности его 

активной жизни (В. П. Казначеев)3. 

Здоровье че.ловека - резу.льтат слож.ного взаимо.действия со.циальных, 

сре.довых и био.логических ф.акторов. Сч.итается, что в.клад различ.ных 

влияни.й в состоя.ние здоров.ья следующ.ий: 

− наследственность - 20%; 

− окружающая сре.да - 20%; 

− уровень ме.дицинской по.мощи - 10%; 

− образ жизн.и - 50%. 

 «Здоровый образ жизни», по формулировке Р.Г. Оганова, Р.А. 

Халатова, Г.С. Жуковского - поведение, базирующееся на научно 

обоснованных санитарно-гигиенических нормативах, направленных на 

сохранение и укрепление здоровья». Укрепление же здоровья - мероприятия 

по сохранению и увеличению уровня здоровья населения для обесᴨечения 

его полного физического, духовного и социального благополучия4. 

Отечественными учеными такими как В.К. Бальссвич, П.А. 

Виноградов, Н.Д. Граевская, А.В. Сахно, Т.Н. Сулпмцев, В.Д. Чепик, А.С. 

Чубуков отмечалось, что ЗОЖ выражает ориентированность личности на 

укрепление и развитие личного и общественного здоровья, реализует 

наиболее ценный вид профилактики заболеваний - ᴨервичную 

профилактику, предотвращающую их возникновение, способствует 

                                                           
3 Там же. – С. 221. 
4 Окулова Л. П. Методика формирования культуры здорового образа жизни у студентов вузов посредством 

освоения дисциплины «Безопасность жизнедеятельности» // Преподаватель ХХI век. 2018. №1-1. 
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удовлетворению жизненно важной потребности в активных телесно-

двигательных действиях, физических упражнениях5. ЗОЖ зависит от: 

− объективных об.щественных ус.ловий, соц.иально-эко.номических 

ф.акторов; 

− конкретных фор.м жизнедеяте.льности, со.циально-эко.номических 

ф.акторов, поз.воляющих вест.и, осущест.влять ЗОЖ в ос.новных сфер.ах 

жизнеде.ятельности: учеб.ной, трудо.вой, семей.но-бытовой, досу.га; 

− системы це.нностных от.ношении, н.аправляющи.х сознател.ьную 

актив.ность люде.й в русло ЗО.Ж. 

Здоровый обр.аз жизни в.ключает в себ.я следующие ос.новные 

эле.менты: рац.иональный ре.жим труда и от.дыха, искоре.нение вред.ных 

привыче.к, оптимал.ьный двигате.льный режи.м, личную г.игиену, 

за.каливание, р.ациональное п.итание и т..п. 

Оптимальный д.вигательны.й режим - в.ажнейшее ус.ловие здоро.вого 

образ.а жизни. Е.го основу сост.авляют систе.матические з.анятия 

физ.ическими у.пражнениям.и и спорто.м, эффекти.вно решающ.ие задачи 

у.крепления з.доровья и р.азвития физ.ических способ.ностей моло.дежи, 

сохр.анения здоро.вья и двиг.ательных н.авыков, ус.иления проф.илактики 

неб.лагоприятн.ых возраст.ных измене.ний. При это.м физическ.ая культур.а и 

спорт в.ыступают к.ак важнейшее сре.дство восп.итания. 

Полезно хо.дить по лест.нице, не по.льзуясь лифто.м. По утвер.ждению 

амер.иканских вр.ачей кажда.я стуᴨенька дарит че.ловеку 4 се.кунды жизн.и. 

70 стуᴨенек сжигают 28 к.алорий. 

Общая двиг.ательная а.ктивность в.ключает утре.ннюю гимнаст.ику, 

физку.льтурные тре.нировки, р.аботы по с.амообслужи.ванию, ход.ьбу, работу 

                                                           
5 Окулова Л. П. Методика формирования культуры здорового образа жизни у студентов вузов посредством 

освоения дисциплины «Безопасность жизнедеятельности» // Преподаватель ХХI век. 2018. №1-1. 
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н.а дачном уч.астке и т. д. Нор.мы общей д.вигательно.й активност.и точно не 

о.пределены. Не.которые отечест.венные и я.понские уче.ные считают, что 

взрос.лый челове.к должен в де.нь делать м.инимум 10-15 т.ыс. шагов. 

Научно-исследовательский и.нститут физ.ической ку.льтуры 

пре.длагает сле.дующие нор.мы недельно.го объема д.вигательно.й 

активност.и: 

- учащихся ПТУ и средних учебных заведений - 10 - 14 часов; 

- студентов - 10 - 14 часов6. 

Основными качествами, характеризующими физическое развитие 

человека, являются сила, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. 

Совершенствование каждого из этих качеств способствует и укреплению 

здоровья, но далеко не в одинаковой мере. Можно стать очень быстрым, 

тренируясь в беге на короткие дистанции. Наконец, очень неплохо стать 

ловким и гибким, применяя гимнастические и акробатические упражнения. 

Однако при всем этом не удается сформировать достаточную устойчивость 

к болезнетворным воздействиям. 

Важный элемент здорового образа жизни - личная гигиена. Он 

включает в себя рациональный суточный режим, уход за телом, гигиену 

одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При правильном и 

строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования 

организма. А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для работы и 

восстановления. 

Неодинаковые ус.ловия жизн.и, труда и б.ыта, индив.идуальные 

р.азличия лю.дей не поз.воляют реко.мендовать о.дин вариант суточ.ного 

режим.а для всех. О.днако его ос.новные поло.жения долж.ны соблюдат.ься 

                                                           
6 Цибульникова, В.Е. Культура здоровья субъектов образовательного процесса как индикатор качества 

общего образования [Текст] / В.Е. Цибульникова // Образование и качество жизни. — 2017. — С. 13. 
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всеми: в.ыполнение р.азличных в.идов деяте.льности в стро.го определе.нное 

время, пр.авильное чере.дование работ.ы и отдыха, ре.гулярное п.итание. 

Особое в.нимание ну.жно уделят.ь сну - ос.новному и н.ичем не за.менимому 

в.иду отдыха. Посто.янное недос.ыпание опас.но тем, что мо.жет вызват.ь 

истощение нер.вной систе.мы, ослабле.ние защитн.ых сил орг.анизма, 

сн.ижение работос.пособности, у.худшение с.амочувстви.я. 

На сегодня.шний день пр.актически к.аждый чело.век, живущ.ий в 

стран.ах хоть ка.кого - либо те.хнического прогресса, имеет массу дел и 

обязанностей. Порою ему не хватает времени даже на свои дела. В 

результате, с горою мелочных технических проблем человек просто 

забывает главные истины и цели, запутывается. Забывает о своем здоровье. 

Он не спит по ночам, не ходит в походы, не бегает по утрам, ездит на машине 

(по улицам с опасным составом воздуха), ест с книгой. В связи с этим 

необходимо обязательно продумывать свои жизненные задачи и цели, 

чтобы выделить тем самым время для укрепления своего здоровья. 
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