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Воспитание культуры  здоровья школьников посредством здорового образа жизни 

 

Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его 

к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей 

предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. 

Активная долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - это образ жизни, основанный на принцип ах 

нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же 

время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до 

глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье. 

Здоровый и духовно развитый человек счастлив - он отлично себя чувствует, получает 

удовлетворение от своей работы, стремится к самоусовершенствованию, достигая результатов 

в учебной деятельности  и спорте .  

Целостность человеческой личности проявляется, прежде всего, во взаимосвязи и 

взаимодействии психических и физических сил организма. Гармония психофизических сил 

организма повышает резервы здоровья, создает условия для творческого самовыражения в 

различных областях нашей жизни . Активный и здоровый человек надолго 

сохраняет молодость, активность  и продолжает созидательную деятельность, не позволяя 

"душе лениться". 

По утверждению специалистов ВОЗ, здоровье на 50-55% зависит от образа жизни 

человека, на 20-23% от наследственности, на 20-25% - от состояния окружающей среды 

(экологии) и на 8-12% - от работы системы здравоохранения. Итак, в наибольшей степени 

здоровье человека зависит от его  образа жизни, значит можно считать, что  основой 

формирования и укрепления здоровья является здоровый образ жизни (ЗОЖ). 

Основой здорового образа жизни являются духовно-нравственные и национальные 

традиции, которые обеспечивают, духовное, физическое и социальное благополучие.семьи , где 

растет маленький человечек .В основе любого образа жизни лежат принципы, т.е. правила 

поведения,нормы , которым следует семья .Различают биологические и социальные принципы, 

на основе которых формируется здоровый образ жизни. Биологические принципы: образ жизни 

должен быть возрастным, обеспечивать  правильный уход за ребенком , его биологическим 

потребностям ,его настроению . Социальные принципы: образ жизни должен быть 

нравственным, волевым, формировать культуру здоровья . 

На практике реализация перечисленных форм поведения чрезвычайно сложна. Одной из 

главных причин этого следует признать отсутствие мотивации положительного отношения к 

своему здоровью и ЗОЖ. Дело в том, «по иерархии потребностей, лежащих в основе поведения 

человека (например, студента), здоровье находится далеко не на первом месте. Это связано с 

низкой индивидуальной и обшей культурой российского общества, что обусловливает 

отсутствие установки на главенство ценности здоровья в иерархии человеческих потребностей. 

Следовательно, формирование здоровья это, прежде всего, проблема каждого человека. Его 

следует начинать с воспитания мотивации здоровья и ЗОЖ, ибо эта мотивация является 

системообразующим фактором поведения.  

Приобщение человека к ЗОЖ следует начинать сформирования у него мотивации 

здоровья. Забота о здоровье, его укреплении должна стать ценностным мотивом, 

формирующим, регулирующим и контролирующим образ жизни человека. Образ жизни 

каждого человека определяет его представления о смысле жизни, отношение к окружающему 

миру, к себе, к своему здоровью. Доказано, что никакие пожелания, приказы, наказания не 

могут заставить человека вести здоровый образ жизни, охранять и укреплять собственное 

здоровье, если всем этим не управляет осознанная мотивация здоровья. 
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Мотивация здоровья формируется на базе двух важных принципов - возрастного, согласно 

которому воспитание мотивации здоровья необходимо начинать с раннего детства, и 

деятельностного, по которому мотив здоровья следует создавать через оздоровительную 

деятельность по отношению к себе, т.е. формировать новые качества путем упражнений. Опыт 

оздоровительной деятельности и упражнения в ней создают соответствующую мотивацию 

(целенаправленную потребность) и установку (готовность к деятельности) на здоровье подобно 

тому, как «аппетит приходит во время еды». На основе этой осознанной мотивации 

формируется собственный стиль здорового поведения.  

В течение жизни человек испытывает разные мотивации. В юношеском возрасте ведущими 

являются мотивы самореализации, самосовершенствования, маневрирования. Если юноша или 

девушка курит, то для них не годится такой мотив, как угроза здоровью в будущем, ибо 

будущее для них это завтра, ближайшее воскресенье, конец семестра, а удовольствие - сейчас и 

здесь. Не подходит для них и ссылка на этнокультурные требования, поскольку этот мотив для 

них незначим. Более того, нарушая его, молодые люди испытывают удовольствие, считая, что 

таким образом они само утверждаются.  

Наблюдения показывают, что для молодых людей иногда теряет значимость мотивация 

самосохранения. Здоровье и сила мешают им быть осторожными в опасных ситуациях. Они 

считают: «Это может случиться с кем угодно, только не со мной!». Именно слабое чувство 

ответственности за свое поведение служит основной причиной втягивания в наркоманию, 

пьянство, ведущее к алкоголизму. Молодым людям в возрасте 18-25 лет кажется, что ресурс их 

личного здоровья не ограничен. Но это ошибка.  

Исследования показали, что подростки, как и старшеклассники, понимают ЗОЖ в 

основном, как следование хорошо известным положениям: «Больше двигаться!», «Беречь 

нервы!», «Закаляться!», «Не пить!», «Не курить!», «Не употреблять наркотики!» и т.д. Однако 

перечисленные положения не стали для многих руководством в поведении. Это связано с тем, 

что, во-первых, рекомендации по ЗОЖ насаждаются в назидательной, категоричной форме и не 

вызывают у молодых людей положительных эмоций; во-вторых, сами взрослые редко 

придерживаются указанных правил в повседневной жизни; в-третьих, средства массовой 

информации в привлекательной форме рекламируют (культивируют) нездоровый образ жизни; 

курение сигарет и неумеренное употребление пива расцениваются как престижные атрибуты 

молодежной (и не только молодежной) субкультуры. 

В связи с этим формирование мотивации ЗОЖ у школьников требует усилий. Поскольку 

эффект этих усилий проецируется на будущее и не каждый в состоянии решить эту задачу 

самостоятельно, необходима нацеленность системы воспитания и образования на 

формирование у учащихся культуры здоровья. Начинать надо с формирования установки на 

здоровый образ жизни. 

Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека , но и всего общества. 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. Здоровье 

помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, 

преодолевать трудности, а если придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, 

разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную 

жизнь. 

Научные данные свидетельствуют о том, что у большинства людей при соблюдении ими 

гигиенических правил есть возможность жить до 100 лет и более. 

К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм 

здорового образа жизни. Одни становятся жертвами малоподвижности (гиподинамии), 

вызывающей преждевременное старение , другие излишествуют в еде с почти неизбежным в 

этих случаях развитием ожирения , склероза сосудов, а у некоторых - сахарного диабета, третьи 

не умеют отдыхать, отвлекаться от производственных и бытовых забот, вечно беспокойны, 

нервны, страдают бессонницей что в конечном итоге приводит к многочисленным 

заболеваниям внутренних органов. Некоторые люди, поддаваясь пагубной привычке к курению 

и алкоголю, активно укорачивают свою жизнь. 

Так вот, давайте еще раз продумаем свои жизненные задачи и цели, выделив тем самым 

время для укрепления своего здоровья. 



32. Психолого-педагогическая работа с подростками 

 833 

 

Литература 

1. Философия здоровья, издатель: ИФ РАН, год: 2001, Философия здоровья. - М., 2001. 

2. Здоровое поколение. Орехова Т. Ф., Т. В. Кружилина. 2е изд., 2011. 

3. Здоровье и физическая культура студента: Учеб. пособие / В.А. Бароненко, Л.А. 

Рапопорт. 2e изд., перераб. М.: Альфа-М: ИНФРАМ, 2009. 

4. ВЕСТНИК «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ» ЗОЖ, 2000-2015. 

5. Понятие и структура индивидуального здоровья человека: методология системного 

подхода. А.Г. Щедрина, статья. 

 

 

 


