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Аннотация 
В статье исследуются общие положения принципов здорового образа жизни, способствую-

щие организации и ведению человеком здорового образа жизни. Этот процесс осуществляется пу-
тем формирования мотивированного интереса личности по реализации его активной жизненной 
позиции. Одновременно, в системе общественных взаимоотношений граждан общества этот про-
цесс формирует элементы направленного воспитания у всего общества в целом необходимости 
ведения здорового образа жизни. В процессе реализации этого направления в жизнедеятельности 
человека авторы предлагают к внедрению в жизнь каждого разработанные психолого-
педагогические принципы. Данные принципы будут способствовать эффективному приобщению 
личности и коллектива к решению общенациональных оздоровительных программ для приобще-
ния населения к ведению здорового образа жизни.  
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Здоровый образ жизни гражданина – это, прежде всего, понятие, предполагающее 
определенный, организованный процесс по реализации Правительственных программ 
страны [1, 2] в направлениях воспитания у личности и всего общества в целом мотивиро-
ванного интереса к активной жизненной позиции. Таким образом, данный процесс во 
всех случаях не однозначен, а по своей сути и содержанию может предполагать значи-
тельное число различных составляющих и специфических трудностей при своей органи-
зации. Очевидно, при этом, и необходимость соблюдения гражданами определенных 
условий, жизненных установок, даже «случайных» требований ЗОЖ к его внедрению в 
ежедневную нашу жизнь. Вместе с тем, мы полагаем, что есть безусловное основание 
утверждать, что в этом процессе присутствуют четко проявляющиеся принципы ЗОЖ, 
способствующие эффективности его реализации в нашем обществе. 

Уже сегодня невозможно отрицать наличие мотивированного интереса всего об-
щества (человека, коллектива, населения большей части страны) к здоровому образу 
жизни и его (ЗОЖ) реализации в своей жизнедеятельности. С 1988 года по настоящее 
время (2014 г.) авторским коллективом исследователей в Санкт-Петербурге проводятся 
выездные школы здорового образа жизни (школы ЗОЖ), главными задачами которых 
являются практическое оздоровление и привитие навыков здорового образа жизни [3, 4, 
5, 6]. Практические выезды школ осуществляются в лесостепную зону, приморское побе-
режье, в горы и в пустыню. Исходя из практических результатов наших исследований, 
мы определили несколько принципов, психолого-педагогического воздействия на лич-
ность, связанных с усвоением положений и закономерностей внедрения в сознание зани-
мающихся элементов здорового образа жизни.  

1. Принцип ЗОЖ для всех и смолоду 
В числе приоритетных проблем, которые во многом будут определять успех в ре-

шении задач современного общества, остается проблема физического и духовного здоро-
вья наших граждан. Гиподинамический режим современного общества все более откро-
венно приобретает характер тревожной тенденции. Новейшие технологии, по существу 
исключили физические нагрузки, однако, при этом, одновременно беспредельно увели-
чили нервно-психическое и умственное напряжение. Стало очевидным явно выраженное 
пренебрежение, начиная с раннего возраста, объективными законами роли двигательной 
деятельности в физическом и духовном развитии человека. Состояние физического и ду-
ховного здоровья россиян сегодня вызывает огромную тревогу. Сегодня смертность пре-
вышает рождаемость. Эти негативные явления особенно хорошо просматриваются на 
подрастающем поколении. Все глубже проникает в молодежную среду, включая школь-
ников, наркомания. За время обучения в школе число абсолютно здоровых детей снижа-
ется в 4–5 раз. Речь идет о тех, кому в ближайшие годы предстоит взять на себя ответ-
ственность за происходящее в нашей стране. 

Быть здоровым человеком в обществе должно стать престижным. Необходимо, 
чтобы каждый сам для себя определил, какие формы и средства из огромного арсенала 
двигательной деятельности, влияния природной среды (воздух, еда, нормы общения, 
мысли и т.д.), норм поведения взять на вооружения, сформировав для себя осознанный 
режим ЗОЖ. Мы убеждены, что будущего гражданина и патриота нашей страны физиче-
ски, духовно и нравственно, как личность, надо формировать и воспитывать, прежде все-
го, в семье, в дошкольных учреждениях, а затем – в школе, вузе, в создаваемых обще-
ственных организациях, реализующих нормы ЗОЖ. Занятия физической культурой могут 
осуществляться в рамках любой программы: личной, семейной, коллективной, муници-
пальной, федеральной, региональной и международной. На сегодня нет другой, какой-
либо подобной значимой схемы, которая, по аналогии с ЗОЖ и физической культурой, 
так концентрированно в своей совокупности, при минимальных финансовых вложениях, 
могла бы более эффективно решать глобальные проблемы оздоровления общества.  

2. Принцип сочетания учебно-тренировочных воздействий в системах ЗОЖ.  
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Поскольку освоение здорового образа жизни является учебно-воспитательным 
процессом, к нему имеют прямое отношение и могут применяться все основные компо-
ненты, как обучения, так и воспитания; методы обучения, методы воспитания и формы 
обучения и воспитания, хотя находят применение также ряд специальных принципов (в 
частности, приведенные выше); методов, (в частности, мышечной релаксации, медита-
ции, погружения в глубину сознания и др.); форм (выполнением упражнений с акценти-
рованием самоконтроля; направленность на избегание конфликтов, ухудшающих психи-
ческие состояния и др.). 

3. Толерантность каждого занимающегося в системе ЗОЖ.  
Толерантность – готовность принимать поведение и убеждения, которые отлича-

ются от собственных убеждений, даже, если вы не соглашаетесь или не одобряете их. 
Толерантность, это активное социальное поведение, к которому человек приходит добро-
вольно и сознательно. Этот принцип очевиден при реализации предлагаемых программ 
оздоровления в системе школ ЗОЖ. Отказаться от своих привычек или фобий – даже, 
если они пагубны, человеку всегда сложно. Но помещение его, даже на короткое время в 
систему (среду) школы ЗОЖ, новый для него режим дня, нормы и правила сна, питания, 
физических нагрузок и отдыха, и мы наблюдаем его мотивированное перерождение, ка-
чественный скачок в собственное здоровье. Проявляющаяся в нем социальная толерант-
ность означает принятие, правильное понимание и уважение других норм и образа жиз-
ни, появляется простор для новых способов самовыражения и проявления здоровой че-
ловеческой индивидуальности. Школа ЗОЖ позволяет проявить терпимость и жить вме-
сте, в мире друг с другом, как добрые соседи. Здесь лексема получает не только дей-
ственную, социально активную окраску, но и рассматривается как условие успешной со-
циализации (интеграции в систему общественных отношений), заключающееся в умении 
жить в гармонии, как с самим собой, так и с миром людей в системе ЗОЖ.  

4. Принцип категории меры в реализации ЗОЖ.  
Суть его особо проявляется в процессе адаптации к сложным экстремальным 

условиям труда и обитания. Например, при передвижении в пустыне или в горах дей-
ствие «до полного изнеможения», не учитывая меры, ведут лишь к разрушению ранее 
накопленного биологического и психологического потенциала, растрачивания резервов 
организма, предопределяя не адаптацию, а дезадаптацию. С другой стороны, недостаточ-
ность физических нагрузок не может обеспечить ожидаемый тренировочный эффект в 
самых различных физических упражнениях. 

5. Принцип естественной тенденции к равновесию в программах ЗОЖ.  
Применительно к освоению здорового образа жизни, он определяется положения-

ми гомеостаза и функциями нервной системы по уравновешиванию организма с изменя-
ющимися условиями среды. Это уравновешивание определяется сначала только функци-
ональными реакциями без телесных изменений. Так, на высотах 1000 – 3000 метров не-
достаток кислорода во вдыхаемом воздухе компенсируется учащением частоты пульса и 
дыхания, что предопределяет подачу к органам мозговой ткани недостающего кислорода. 
Многократное повторение моторных актов предопределяет, по механизмам моторно-
висцеральных координаций, увеличение подачи к ним необходимых питательных ве-
ществ, а затем образованию новых мышечных структур, что ведет к новым отношениям 
равновесия. 

6. Принцип учета влияния филогенетического фактора при реализации программ 
ЗОЖ.  

Материалы к формулированию этого принципа накапливались ранее в исследова-
ниях В.Л. Марищуком (2001 и др.), но не получили завершения в виде принципа, что мы 
делаем, опираясь на полученные сведения о достижении относительно быстрых коррек-
ций различных физических качеств, которые у вполне здоровых людей, благодаря осо-
бенностям их онтогенетического пути, оказались на очень низком уровне развития. При-
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меров тому при исследовании нами более 4500 лиц, прошедших через наши школы, было 
много сотен, как женщин, так и мужчин. Например, некоторые не могли подтянуться на 
перекладине более 1–2 раз, или не выполняли упражнение «сгибание и разгибание рук, в 
упоре лежа», или не пробегали расстояния 1 км даже в медленном темпе. Но как продукт 
филогенетического развития любой здоровый человек должен быть в состоянии выпол-
нить такие упражнения. Практика показала, что регулярное, многократное выполнение 
упомянутых силовых упражнений с помощью друг друга обеспечивает даже в течение 2-
3 недель резкое повышение результатов. Человек относительно легко достигает показа-
телей, запрограммированных ему как продукт филогенеза, но не получивших должного 
развития в связи с индивидуальными особенностями онтогенеза. Отсюда и ссылка на фи-
логенетический фактор. 

ВЫВОД: Фактически, понятие ЗОЖ уже активно внедряется и способствует до-
стижению успехов в социальном или личном благополучии в жизни большинства сего-
дняшних граждан общества. Другими словами, успехи гражданина на его жизненном 
пути вполне реальны и достижимы при соблюдении им принципов ЗОЖ. 
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