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Здоровый образ жизни – фактор повышения 
эффективности профессиональной деятельности

В статье представлена разработка структуры здорового образа жизни, где на первый план 
выходят мотивация и информация о ЗОЖ; определены средства его реализации. Показано, что 
средства ЗОЖ позитивно сказываются на состоянии и работоспособности, а это стимулирует 
профессиональную эффективность работника.
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Здоровый образ жизни (ЗОЖ) все активнее вхо-
дит в быт современного человека. Появляются на-
правления, лаборатории, организации, пропаган-
дирующие и внедряющие новый образ в обычную 
жизнь людей. Каждая школа нарабатывает свой 
опыт и объем знаний. Значительный эксперимен-
тальный материал многолетней работы по вопросам 
оздоровления населения получен научно-исследова-
тельской лабораторией «Здоровье» Поволжской го-
сударственной социально-гуманитарной академии. 
В результате этого появилась возможность разра-
ботать вопросы здорового образа жизни (ЗОЖ), что 
позволит конкретизировать работу по этой пробле-
ме и заложить основы для создания соответствую-
щей теории.

Сегодня перед обществом остро встает множество 
проблем. Как научиться гармонично жить в соответ-
ствии с объективными законами не только самого 
общества, но и природы – как того требует биологи-
ческая основа человека; как не болеть, сохраняя вы-
сокий творческий потенциал; как избежать быстрого 
старения и преждевременного умирания.

Эти вопросы привлекают пристальное внимание 
исследователей всех отраслей знаний, изучающих 
пути формирования здорового образа жизни как 
единственно правильного. Изучение всех составля-
ющих данного направления привело к убеждению, 
что основой формирования и поддержания ЗОЖ 

является сознание и движение. Именно они опреде-
ляют характер любого стремления к гармоничному 
развитию личности в системе «сознание – тело».

Стремление к движению заложено в самой сущ-
ности человека, т.к. двигательная активность име-
ет огромную силу. Это же подметил в свое время 
С.А. Тиссо, высказав мысль о том, что движение 
может заменить любое лекарство, в то время как 
все лечебные средства мира не могут заменить дей-
ствия движения [1].

Развитие интересов к ЗОЖ необходимо начинать 
с формирования потребностей, которые обязатель-
но должны быть отражены в сознании, иначе не со-
стоится их реализация. Значимость этого явления 
подчеркивал в одной из своих работ Ф. Энгельс, 
отмечая, что все побудительные силы человека, вы-
зывающие его действия, неизбежно должны пройти 
через его голову, должны превратиться в побужде-
ния его воли [см.: 2, с. 372].

Потребности соотносятся с мотивами и мотива-
цией. Под мотивацией, считает В.И. Ковалев, по-
нимается совокупность мотивов поведения и де-
ятельности [3]. Однако, как уточняет В.И. Глухов, 
определяющим моментом в мотивации все же явля-
ются не мотивы, а цели деятельности и уже затем 
– соответствующие им мотивы [1]. Следовательно, 
умение ставить цели деятельности, цели здорового 
образа жизни, стремление к достижению этих целей 
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являются существенными характеристиками моти-
вации. Цель, таким образом, есть неотъемлемый 
компонент мотивации, являющейся отражением не-
которой человеческой потребности.

Мотивация людей, ведущих здоровый образ жиз-
ни, по мнению В.И. Глухова, отражает идейно-нрав-
ственные источники активности в обеспечении физ-
культурно-оздоровительной работы, ее конкретную 
направленность (где включаются интеллектуальные 
и физические усилия, осваиваются виды и формы 
такой работы и т.д.), устойчивость и действенность 
побуждений человека в борьбе за свое здоровье, 
убежденность в необходимости здорового образа 
жизни [1].

Сущность теории ЗОЖ состоит в использовании 
комплекса оздоровительных средств, обеспечиваю-
щего избирательное воздействие на организм чело-
века, на укрепление его здоровья. Это направление 
должно прежде всего показать пути формирования 
здорового образа жизни.

Важным звеном на этапе формирования здорово-
го образа жизни выступает правильность и четкость 
восприятия элементов этого образа. Если же этого 
не происходит, то правильный образ может не сфор-
мироваться или отразиться в сознании в искажен-
ном виде.

На определенных этапах вспомогательную роль 
в формировании ЗОЖ может оказать сосредоточе-
ние внимания на этом образе, которое будет созда-
вать источник движения в данном направлении. На 
такую взаимосвязь указывал в свое время И.П. Пав-
лов, отмечая, что если мы думаем об определенном 
движении, то мы его невольно, сами того не заме-
чая, производим [4]. То есть мысль о ЗОЖ форми-
рует и реализует движение в этом же направлении.

Важно также сформировать в сознании челове-
ка, что здоровье – это капитал. Необходимо рас-
крыть каждому, в первую очередь школьнику, что 
этот капитал – достояние не только личности, но и 
общества.

В качестве сил, побуждающих к формированию 
потребности в ЗОЖ, могут выступать также раз-
личные виды стимулов: материальные, духовные, 
социальные, внутренние, внешние и др. Внутрен-
ними стимулами в этом случае являются: активное 
эмоциональное состояние, хорошее самочувствие, 
высокая мышечная активность, бодрое настроение, 
свежий цвет лица, высокая работоспособность. Эти 
же явления выступают в качестве средств обратной 
информации об успешности и целесообразности ве-
дения ЗОЖ. Стимулы могут исходить от руководите-
ля, педагога, членов семьи, друзей и др., приводить 
к актуализации потребностей, формированию моти-
вов и целей, созданию стойких ценностные ориен-
тации, состояний и свойств личности, связанных со 
здоровьем. В дальнейшем ценностные ориентации 
и свойства личности, связанные с укреплением и 

сохранением здоровья, становятся доминирующи-
ми и выступают в качестве источника активности, 
направленного на его сохранение. 

Известно, что в настоящее время физическая 
культура стала выступать в качестве вида деятель-
ности, который обеспечивает высокий уровень 
жизнеспособности: оптимальную двигательную 
активность, формирование здоровья как состояния 
и переход этого состояния в свойство личности. В 
процессе усвоения физической культуры происхо-
дит развитие социально значимых свойств лично-
сти, активизация познавательных психических про-
цессов, создание новых ценностных ориентации, 
а в итоге – формирование человека нового типа и 
мышления с его огромными потенциальными воз-
можностями [5; 6; 7].

Для успешной реализации поставленных целей 
необходимо также обеспечить занимающимся те 
необходимые условия, в которых возможно прове-
дение специальной работы по формированию ЗОЖ.

Итак, учитывая вышесказанное, структуру ЗОЖ 
и его элементы можно представить следующим об-
разом:

1. Осознание необходимости вести здоровый об-
раз жизни. 

2. Приобретение знаний (информации) о ЗОЖ, 
формирование и актуализация потребностей в ЗОЖ. 

3. Формирование мотивов ЗОЖ (укрепление здо-
ровья, отказ от вредных привычек, сохранение здо-
ровья, активизация восстановительных процессов, 
повышение работоспособности и т.д.). 

4. Определение целей и задач ЗОЖ.
5. Практическая реализация оздоровительных 

программ. 
6. Контроль за происходящими изменениями 

в организме, коррекция действий, регуляция на-
грузок.

7. Субъективная и объективная оценка получае-
мых результатов.

Данную структуру можно представить в виде 
кольца, где все элементы взаимосвязаны и возмож-
ны варианты движения от первого звена к последне-
му (результату) или, наоборот, от результата к любо-
му другом элементу.

Круг средств оздоровления может быть самым 
разнообразным. Наиболее доступными можно 
считать:

• естественные силы природы и космоса;
• физические упражнения;
• саморегуляция, психорегуляция;
• питание, устранение вредных привычек;
• домашние тренажеры и массажеры;
• другие средства.
 Критериями оценки занимающегося могут вы-

ступать: психолого-педагогические и психофизио-
логические показатели, показатели уровня здоровья, 
показатели физических качеств, показатели работо-
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способности, показатели эффективности професси-
ональной деятельности. 

Таким образом, путь вхождения в здоровый об-
раз жизни вооружает занимающегося средствами 
оздоровления, предусматривает критерии оценки 
своего состояния.

Опираясь на концепцию ЗОЖ, нами развернута 
экспериментальная работа по использованию пси-
хологических, психофизиологических и физкуль-
турно-оздоровительных средств оздоровления рабо-
чих авиационного и машиностроительного заводов, 
работников ЦСКБ «Прогресс», студентов социаль-
но-гуманитарной академии г. Самары.

В целях оздоровления работников этих пред-
приятий совместно с организациями авиационного 
и машиностроительного заводов созданы два оздо-
ровительных центра. Они включают в себя каби-
нет психологической разгрузки, тренажерный зал, 
гидроблок с сауной, душевыми и комнатами отды-
ха. Кабинеты психологической разгрузки созданы 
также в социально-гуманитарной академии, ЦСКБ 
«Прогресс».

В созданных оздоровительных центрах развер-
нута работа по снижению вредного влияния пси-
хологических факторов на состояние работника, 
улучшению настроения, самочувствия, снижению 
утомления, повышению работоспособности, повы-
шению эффективности профессиональной деятель-
ности. Разработанная нами программа знакомит 
занимающихся с оздоровительными системами и 
средствами восстановления работоспособности. 
Рассматривается методика их применения. Для оз-
доровления рекомендуются обязательные средства 
и средства по выбору для самостоятельного при-
менения.

В кабинете психологической разгрузки прово-
дятся сеансы психомышечного восстановления 
(ПМВ) по методике, разработанной в лаборатории 
«Здоровье». Результаты этой работы показывают, 
что у занимающихся по многим показателям от-
мечаются значительные улучшения (самочувствия, 
активности, настроения, работоспособности и др.). 
Вместе с этим занимающиеся отмечают улучшение 
ночного сна, исчезновение болей в пояснице, суста-

Таблица 1
Изменение показателей состояния студентов 

после прохождения курса ПМВ (n = 80 чел.), в %  

Вид 
состояния

До курса 
степень 

проявления
ПМВ

После курса 
степень 

проявления
ПМВ

Сред. Хор. Отл. Сред. Хор. Отл.
1 Самочувствие 36,2 33,7 5 13,7 50 26,2
2 Активность 35 21,2 5 25 42,5 16,2
3 Настроение 33,7 32,5 7,5 21,2 41,2 31,2
4 Работо-

способность
35 27,5 3,7 22,5 38,7 27,5
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вах и мышцах; снижение тревожности, фобийности, 
общей напряженности. Результаты исследования 
проведенные на студентах социально-гуманитарной 
академии, представлены в таблице 1.

Как видно из таблицы, количество студентов, оце-
нивающих свое самочувствие на «отлично», возрос-
ло после проведения занятий более чем в пять раз. 
Количество лиц с хорошим самочувствием возросло 
в 1,5 раза. Более чем в три раза увеличилось количе-
ство студентов с высокими показателями активности. 
Высокие показатели настроения отмечены у студен-
тов, количество которых превышает количество сту-
дентов до курса в четыре раза. Количество студентов 
с высокими показателями работоспособности воз-
росло после сеанса почти в восемь раз.

Таким образом, соединение теоретических раз-
работок с поисками практических путей оздоровле-
ния населения может дать необходимые результаты 
в области ликвидации негативных явлений, улуч-
шения здоровья, повышения профессиональной эф-
фективности в работе. 
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Healthy Lifestyle as a Factor Raising the Efficiency of Professional Activities

Yu.N. Lysenko
Branch of the Russian State Humanitarian University in Samara

The paper presents the structure of healthy lifestyle, where motivation and information about healthy 
life are of great importance. The author outlines the means of its implementation and justifies that the 
means of healthy lifestyle have positive impact on  working capacity, which stimulates professional 
efficiency of the worker.

Key words: healthy lifestyle, motivation, working capacity, professional efficiency.


