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Аннотация: В представленной научной работе раскрывается актуальная, на сего-
дняшний день, тематика, посвященная изучению особенностей и сущности здорового 
образа жизни современных условиях жизнедеятельности общества. В данной статье 

автор обращает особое внимание на структуру здорового образа жизни, а также формирова-
ние наиболее объективного и содержательного определения данного термина. Вместе с этим, 
в указанной работе подвергаются анализу несколько научных работ наиболее выдающихся 
авторов в данной области. В заключении сформированы выводы, относительно изученного 
материала.  
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Актуальность. Начиная изучение 
представленной тематики необхо-
димо обратить свое внимание на 

значение и сущность такого понятия «Здо-
ровый образ жизни». Так, по общему пра-
вилу, под здоровым образом жизни, кото-
рый также может именоваться как Здоро-
вый образ жизни (ЗОЖ), следует понимать 
не что иное, как определенную совокуп-
ность духовных ценностей, а также благо-
приятных для человека форм жизнедея-
тельности, которые положительно влияют 
на его физическое состояние. В купе пред-
ставленные факторы и духовные ценности 
влекут за собой полноценное удовлетворе-
ние всех необходимых для лица потребно-
стей и интересов.  

Исходя из указанного выше определе-
ния, можно сделать вывод о том, что здо-
ровый образ жизни представлен в качестве 
двух основных структурных компонентов, 
а именно: 

– биологический компонент; 
– социальный компонент.  
В своей совокупности они формируют 

здоровый образ жизни как самостоятель-
ную социальную ценность [1]. При этом 
как законодатель, так и каждый человек в 
отдельности должны ставить перед собой 
цель, суть которой заключается в развитии 
и укреплении данной социальной ценно-
сти. Так, многие авторы писали о том, что 

развитие и укрепление здорового образа 
жизни является ни чем иным как основой 
формирования здоровой личности, во всех 
ее проявлениях, а именно в физическом 
плане или же духовно-моральной области 

Здоровье – это первая и самая важная 
потребность человека, которая определяет 
его трудоспособность и обеспечивает гар-
моничное развитие личности. Это важ-
нейшая предпосылка для познания окру-
жающего мира, для самоутверждения и 
счастья человека. Активная длительная 
жизнь является важной частью человече-
ского фактора. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это об-
раз жизни, основанный на принципах мо-
рали, рационально организованный, ак-
тивный, трудолюбивый, закаливающий и в 
то же время защищающий от негативного 
воздействия окружающей среды, позволя-
ющий до старости оставаться морально, 
психически и физически здоровым [5]. 

Стоит сказать о том, что здоровый образ 
жизни и его поддержание зависит от мно-
жества различных факторов. Так, к наибо-
лее характерным из них следует относить: 

– социально-экономический фактор, ко-
торый на прямую влияет на поддержание 
человеком здорового образа жизни. Благо-
приятное экономическое положение в це-
лом во всей стране предоставляет возмож-
ность приобретения качественных продук-
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тов питания, которые лежат в основе здо-
рового образа жизни. Также данный фак-
тор может проявляться в строительстве 
спортивной инфраструктуры, что возмож-
но только в экономически развитом госу-
дарстве; 

– конкретно взятые формы жизнедея-
тельности, предусматривающие активное 
поддержание здорово образа жизни. Пред-
ставленный фактор, в большей степени, 
носит субъективный характер, так как у 
разных людей совершенно различные 
формы жизнедеятельности, а также физи-
ческой активности; 

– совокупность общественных отноше-
ний, а также сформированных в обществе 
ценностей, которые фактически направля-
ют активность граждан в направлении здо-
рового образа жизни. 

Приобретенный статус лидера в спор-
тивной команде является ценностной ори-
ентацией для других членов спортивной 
команды. Он побуждает к стремлению 
овладеть необходимыми качествами, ха-
рактерными для лидера команды, с целью 
повышения своего статуса во внутри ко-
мандном межличностном взаимодействии. 
Любые качества, направленные на эффек-
тивное достижение поставленных целей, 
могут выступать как ценностные ориента-
ции в процессе самосовершенствования и 
самоорганизации членов спортивной ко-
манды. 

Влияние лидера зависит от его личного 
вклада в эффективность целе достижения 
команды, что является основным критери-
ем его восприятия в качестве лидера. Ли-
дер же трансформирует социальное ожи-
дание спортсменов, состоящее из системы 
поощрений и порицаний, оказывающей 
влияние на становление мотивации членов 
команды [4]. 

В рамках представленной тематики 
необходимо обратить внимание на то об-
стоятельство, что подавляющее число спе-
циалистов в области физической культуры 
считают, что здоровый образ жизни вы-
ступает в качестве системы, включающей 
в себя социально-психологические и меди-
ко-биологические компоненты различных 
мероприятий, обладающих профилактиче-
ским характером [1].  

В данном случае следует выделить та-
кие важные структурные аспекты как [3]: 

– уровень физического воспитания че-
ловека, а также его физическая подго-
товка; 
– корректное сочетание физических 
нагрузок, а также времени отдыха меж-
ду активной физической деятельностью; 
– применение различных мер, направ-
ленных на скорейшее устранение, 
например, гипокинезии; 
– формирование психической и мораль-
ной устойчивости к внешним агрессив-
ным факторам. 
В настоящее время выделяется одна ак-

туальная и весьма важная проблема, сущ-
ность которой заключается в том, что у 
большинства современных людей, в силу 
загруженного графика, попросту не хвата-
ет времени на ведение здорового образа 
жизни, который, в свою очередь, преду-
сматривает соблюдение целого комплекса 
различных аспектов. Для преодоления и 
разрешения данной проблемы необходимо 
сформировать в умах людей приоритет и 
важность здорового образа жизни, а также 
его позитивного влияния, которое оказы-
вается как на моральное, так и на физиче-
ское здоровье человека.  

По мнению выдающегося специалиста и 
академика РАМН Ю.П. Лисицина, здоро-
вье любого человека основывается на че-
тырех весьма важных факторах [2]. К та-
ким фактором, по мнению ученого, необ-
ходимо относить следующее: 

–половина всех факторов, определяю-
щих качество здоровья человека напрямую 
зависят от здорового образа жизни; 

– более двадцати процентов всех внеш-
них факторов, воздействующих на здоро-
вье человека носят экологический харак-
тер; 

– также двадцать процентов факторов, 
влияющих на здоровье человека относятся 
к наследственности; 

– только десять процентов от всего чис-
ла факторов можно отнести на долю здра-
воохранения, в чьи обязанности входит 
поддержание и развитие общего уровня 
здоровья населения.  

Представленная выше информация поз-
воляет сформировать один промежуточ-
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ный вывод, суть которого заключается в 
том, что здоровый образ жизни во многом 
зависит от субъективных факторов, а 
именно прямом желании человека под-
держивать свое здоровье. Именно здоро-
вый образ жизни лежит в основе формиро-
вания здоровой, гармоничной и развитой 
во всех направлениях личности.  

Вывод. Здоровый образ жизни выступа-
ет в качестве определенной совокупности 
духовных ценностей, а также благоприят-
ных для человека форм жизнедеятельно-
сти, которые положительно влияют на его 
физическое состояние. 
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Abstract: The presented scientific work reveals the current, to date, topics devoted to the 
study of the features and essence of a healthy lifestyle in modern conditions of society. In 

this article, the author pays special attention to the structure of a healthy lifestyle, as well as the 
formation of the most objective and meaningful definition of this term. At the same time, several 
scientific works of the most prominent authors in this field are analyzed in this work. In conclusion, 
conclusions are formed regarding the studied material.  
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