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сти их используют лишь 10 – 15% опрошенных. Это происходит не из-за отсутствия валеологиче-
ской грамотности, а из-за низкой активности личности, поведенческой пассивности. 

Какие существуют пути решения: 
1. Переориентация медицинской науки и здравоохранения на первичную профилактику. Стои-

мость профилактических программ несравненно ниже стоимости лечения пациента и их дальней-
шего социального обеспечения по причине нетрудоспособности и инвалидности.  

2. Гигиеническое обучение и воспитание. Формирование здорового образа жизни, воспитание 
общей культуры здоровья - важнейшая часть существования человека в современном мире. Дефи-
цит знаний по вопросам здорового образа жизни снижает уровень здоровья населения, способ-
ствует распространению вредных привычек и факторов риска возникновения заболеваний. 

Поскольку процесс формирования здоровья должен быть непрерывным и последовательным, 
то реализацию курсов и программ гигиенического воспитания в учебных заведениях предпочти-
тельнее возлагать на педагогов, прошедших у врачей-специалистов по гигиеническому и психиче-
скому воспитанию расширенную подготовку. Поэтому необходима корректировка программ под-
готовки в ВУЗах как педагогов, независимо от профиля преподаваемого ими предмета, так и вра-
чей, независимо от специальности. 

3. Санитарная пропаганда прошлых лет не приносила ощутимых результатов в формировании 
ЗОЖ и заметным образом не влияла на демографические показатели населения. Поэтому необхо-
димы новые подходы в укреплении здоровья, определения мотиваций, поиск иных путей побуж-
дения сознания на укрепление и сохранение физического и психического здоровья каждого чело-
века, поддержание его активной долголетней жизни. Необходим комплексный подход по форми-
рованию у населения навыков здорового образа жизни. А это значит, должна быть разработана и 
принята Государственная программа здорового образа жизни. 

Здоровый образ жизни - это задача, требующая разрешения и исследования. Подходить к ней 
нужно не только в целом всем обществом, искавши и находя пути ее разрешения, но и каждому 
самостоятельно не мешало бы задуматься о том, что в этой жизни ему действительно дорого. 
Каждый должен понимать, что никакие материальные и другие ценности будут ему не нужны, ес-
ли у него не будет здоровья. 

Повернуть человека лицом к своему здоровью - очень и очень сложно, но решать эту проблему 
жизненно важно. И решать ее нужно сообща. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, 
успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и зна-
чительные перегрузки. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им 
доброго и крепкого здоровья, так как это - основное условие и залог полноценной и счастливой 
жизни. 
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Важнейшим направлением сохранения здоровья человека является здоровый образ жизни. Он 

подразумевает отказ от табака и употребления алкоголя, рациональное питание, физическую ак-
тивность (физические упражнения, спорт и тому подобное), укрепление психического здоровья и 
другие меры по укреплению здоровья. 

Здоровый образ жизни определённо тесно связан со здоровьем человека. Здоровье - это не 
только и не столько отсутствие заболеваний, сколько состояние физического, духовного и соци-
ального благополучия человека. Здоровый образ жизни объединяет все, что способствует выпол-
нению человеком профессиональных и бытовых функций, и определяется следующими фактора-
ми: личная гигиена, рациональное питание, оптимальное сочетание работы (учебы) и отдыха, дви-
гательная активность, закаливание, отказ от вредных привычек [1]. 
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Сегодня у 4-8% школьников выявлено ожирение. Оптимальным возрастом для начала занятий 
физкультурой считается – 6 лет. На различные танцевальные кружки возможен прием 4-5 летних 
детей.  

Актуальность здорового образа жизни обусловлена возрастанием и изменением характера 
нагрузок на человеческий организм в связи с увеличением рисков техногенного и экологического 
характера и усложнением социальной структуры. В текущей ситуации забота о здоровье и само-
чувствии человека связана с выживанием и сохранением человека как вида. 

Физическая культура положительно влияет на рост, развитие и укрепление организма. Акту-
альными задачами являются привитие интереса к занятиям физическими упражнениями. Но физ-
культура – это не просто бег и приседания. Это принцип, идеология, система, включающая ком-
плекс действий и упражнений, грамотно поставленных и правильно выполняемых. Поэтому для 
того, чтобы занятия физкультурой были эффективны и приносили пользу организму, необходимо 
следовать некоторым правилам.  

Следует уделять физическим упражнениям хотя бы 30 минут в день: двигательная активность – 
один из основных факторов, влияющих на здоровье человека. Какой именно разновидностью фи-
зической активности заниматься – каждый решает сам, в соответствии со своим возрастом, темпе-
раментом и возможностями [2].  

Варианты двигательной активности: 
• Занятия в тренажерном зале; 
• Спортивная ходьба или бег; 
• Занятия в бассейне; 
• Велосипедные прогулки; 
• Йога и гимнастика. 
Возможности для реализации двигательного потенциала не ограничены – можно начать с пе-

ших прогулок (лучше гулять в лесопарковых зонах), а затем постепенно повышать нагрузки. Осо-
бое внимание следует уделять здоровью позвоночника: функциональное состояние (гибкость и 
подвижность) этого отдела опорно - двигательной системы — основной показатель молодости те-
ла.  

Развитие ЗОЖ считается основным рычагом первичной профилактики в укреплении здоровья 
населения посредством преобразования стиля и уклада жизни, его оздоровление с применением 
гигиенических сведений в борьбе с вредными привычками, гиподинамией и преодолением небла-
гоприятных сторон, связанных с жизненными ситуациями . 

Положительные характеристики спорта: 
• при физических занятиях в человеческом организме происходит ускорение процессов метабо-

лизма, в результате чего интенсивно сжигаются клетки жира; 
• спорт помогает укреплению иммунитета, особенно против вирусных и простудных заболева-

ний; 
• регулярные тренировки способствуют здоровому образу жизни, исключая курение табака и 

употребление алкогольных напитков; 
• спорт положительно влияет на позвоночник человека, вырабатывая правильную здоровую 

осанку; 
• постоянные спортивные занятия способствуют укреплению мышечного каркаса, улучшают 

костную ткань, кислород намного легче поступает ко всем мышцам, за счет этого улучшается ме-
таболизм в клетках и липидный обмен; 

• благодаря занятиям спортом появляется большое количество сосудов, улучшается состояние 
сердечно - сосудистой системы; 

• благотворно воздействует на нервную систему человека. Во время занятий спортом улучша-
ется быстрота и ловкость; 

• улучшает внимание и познавательные способности детей; 
• человек становится более выносливым. Спорт воспитывает характер. 
За счет новых движений и командных игр, например, игра в баскетбол, волейбол, футбол, раз-

вивается боковое зрение, что способствует быстроте принятия решений,улучшается мозговая дея-
тельность. В процессе двигательной активности вырабатываются эндорфины, гормоны счастья, 
которые повышают настроение и дают чувства удовлетворенности жизни [3]. 
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В тех случаях, когда у человека есть проблемы со здоровьем, рекомендуются занятия лечебной 
физкультурой. Лечебная физкультура (ЛФК) — комплекс физических и дыхательных упражнений, 
который оказывает общеоздоровительное и терапевтическое действие на организм. Занятия ЛФК 
очень полезны при хронических или врожденных патологиях опорно-двигательного аппарата, ды-
хательной, пищеварительной системы. Помимо основной задачи, лечебная физкультура обеспечи-
вает необходимый положительный эмоциональный фон.  

Таким образом, под здоровым образом жизни необходимо подразумевать типичные формы и 
методы повседневной жизнедеятельности человека, которые усиливают и улучшают резервные 
способности организма, снабжая тем самым успешное осуществление собственных общественных 
и профессиональных функций вне зависимости от общественно-политических, финансовых и со-
циально-психологических ситуаций. 

Помните, что движение – это жизнь! 
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Прежде чем говорить о здоровом образе жизни, привычках, спорте и многом другом, давайте 

вспомним, что такое здоровье? Здоровье – это сокровище, ради которого стоит трудиться, по-
скольку жизнь без него, становиться невероятно тяжелой. В последнее время, вопросы здорового 
образа жизни приобрели особую популярность среди жителей всего мира, в том числе и Беларуси.  

Это проявляется не только на личностном, но и на государственном уровне, ведь граждане – 
лицо государства, и поэтому оно заинтересованно «в здоровом облике» всей нации. В настоящее 
время, данным вопросом в России занимается национальный проект «Здоровье», который базиру-
ется на следующих целях: укрепление здоровья граждан, повышение качества и доступности ме-
дицины, обеспечение населения высокотехнологичной медицинской помощью [3, с.12].  

Здоровье является опорой молодого поколения, оно способствует не только успешной социали-
зации, но и реализации стремлений каждого из нас. Исходя из этого, внедрение здорового образа 
жизни в массы подрастающего поколения является особо важным вопросом для государства. Но 
что бы следовать здоровому образу жизни, нужно выявить – что же является главным фактором 
здоровья? 

 Эксперты Всемирной организации здравоохранения заявили, что здоровье зависит на: 50 % от 
образа жизни индивидуума; 20 % от наследственности; 20 % от экологии; 10 % от работы здраво-
охранения [5, с.38].  Из данных показателей, мы видим, что ключевой фактор крепкого здоровья, 
по большей части, базируется на образе жизни человека. В целом ЗОЖ-это сочетание социальных 
и биологических принципов. Социальные и биологические принципы являются связующим любо-
го образа жизни, в том числе и ЗОЖ. Биологические подразумевают под собой те принципы, в ос-
нове которых лежит умеренная, закрепляющая нагрузка, соответствующая возрасту.  




