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Аннотация. В статье представлены принципиальные отличия двух терминов широко 
употребляемых в отечественных исследованиях феномена здоровья: «здоровый стиль жизни» 
и «здоровый образ жизни». Цель нашего небольшого обзора заключалась в представлении 
точек зрения российских исследователей, опирающихся на известное определение стиля 
жизни, данное А. Адлером. Материалы и методы исследования. Семантический анализ 
двух терминов актуален только для отечественной науки, так как в зарубежных публикациях 
встречается термин «healthy lifestyle». В аннотации мы предложили термин «здоровый образ 
жизни» обозначить как «healthy image», а «здоровый стиль жизни» как «healthy lifestyle».  
Семантический анализ показал, что ряд авторов смешивают данные термины в пределах 
одного исследования. В медико-биологических исследованиях предпочтение отдано термину 
«здоровый образ жизни» в контексте коррекции факторов риска вреда здоровью. На наш 
взгляд, стиль жизни определяет тот способ существования, который позволяет наиболее 
полно реализовать личные цели индивидуума или приспособиться к той среде обитания, 
которая в данный момент времени определяет основной вид деятельности человека. 
Размышляя о стиле жизни, мы задали себе вопрос: «Как охарактеризовать здорового 
человека? И насколько правомочно ограничивать мотивацию к жизни во всём её 
многообразии рамками постулата «здоровый образ жизни»?». Как часто, физически 
здоровый человек с высоким индексом качества жизни ощущает бесконечную апатию, и 
напротив, мы наблюдаем высокий личный успех у того, кто от рождения лишён хорошего 
физического здоровья. На эти вопросы мы не найдём однозначных ответов, но можем 
посоветовать использовать понятие «здоровый стиль жизни» для психолого-педагогических 
исследований как более ёмкий, не требующий жесткой стандартизации конструктив. 

Ключевые слова: здоровый стиль жизни, здоровый образ жизни.  

Abstract. The article presents the fundamental differences between the two terms widely used in 
domestic studies of the phenomenon of health: “healthy lifestyle” and “healthy lifestyle”. The 
purpose of our short review was to present the points of view of Russian researchers based on the 
well-known definition of lifestyle given by A. Adler. Materials and research methods. The semantic 
analysis of the two terms is relevant only for domestic science, as the term “healthy lifestyle” is 
used in foreign publications. In the annotation, we proposed the term “healthy lifestyle” to be 
designated as “healthy image”, and “healthy lifestyle” as “healthy lifestyle”. Semantic analysis 
showed that a number of authors mix these terms within the same study. In biomedical research, the 
term “healthy lifestyle” is preferred in the context of the correction of risk factors for harm to 
health. In our opinion, the lifestyle determines the mode of existence that allows you to most fully 
realize the individual goals of the individual or adapt to the environment that at a given moment 
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determines the main type of human activity. Thinking about the lifestyle, we asked ourselves the 
question: “How to characterize a healthy person? And how legitimate is it to limit motivation for 
life in all its diversity to the framework of the postulate “healthy lifestyle”? ” How often, a 
physically healthy person with a high quality of life index feels endless apathy, and on the contrary, 
we observe high personal success in someone who is deprived of good physical health from birth. 
We cannot find unambiguous answers to these questions, but we can advise using the concept of a 
“healthy lifestyle” for psychological and pedagogical research as a more capacious construct that 
does not require strict standardization. 

Key words: healthy lifestyle, healthy image. 
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А к т у а л ь н о с т ь . П р и в с ё м 
многообразии определений и терминов: 
«здоровье»; «здоровьесбережение и 
здоровьесозидание»; «здоровый образ 
жизни», «здоровый стиль жизни» мы 
всегда будем обращаться к определению 
Всемирной организации здравоохранения, 
постулирующему тот факт, что: здоровье – 
это состояния полного физического, 
духовного (душевного) и социального 
благополучия, а не только отсутствия 
болезней и физических дефектов. При 
этом, в своей научно-педагогической 
д е я т е л ь н о с т и мы в с е гд а буд е м 
сталкиваться с отсутствием единых 
методов изучения состояния психического 
и социального благополучия человека, но, 
не испытаем сложностей в динамическом 
н а б л ю д е н и и з а п а р а м е т р а м и 
жи з н ед е я т е л ь н о с т и о р г а н и зм а в 
зависимости от пола и возраста индивида. 
Следует отметить и тот факт, что каждый 
исследователь будет рассматривать 
парадигму здоровья сквозь призму личных 
представлений и в соответствие с 
особенностями развития маргинальной 
научной школы.  

Цель нашего небольшого обзора 
заключалась в представлении точек зрения 
российских исследователей, опирающихся 
на известное определение стиля жизни, 
данное А. Адлером.  

М а т е р и а л ы и м е т о д ы 
исследования. Семантический анализ 
двух терминов актуален только для 
отечественной науки, так как в зарубежных 
публикациях встречается термин «healthy 
lifestyle». В аннотации мы предложили 
т ермин « здоровый обра з жизни» 
обозначить как «healthy image», а 

«здоровый стиль жизни» как «healthy 
lifestyle».  

А. Адлер называл стиль жизни 
уникальным для индивидуума способом 
адаптации к жизни, особенно в плане 
поставленных самим индивидуумом целей 
и способов их достижения. По мнению 
автора, стиль жизни включает в себя 
уникальное соединение черт, способов 
поведения и привычек, которые взяты в 
совокупности, определяют неповторимую 
картину существования индивидуума в 
нахождении тех свойств интегральной 
и н д и в и д у а л ь н о с т и , ко т о р ы е бы 
содержательно характеризовали тот или 
иной стиль жизни на основе проявлений 
определяющих его личностных свойств. В 
случае нахождения таких свойств 
личности считать, что соответствующий 
им стиль жизни отражает непосредственно 
его интегральную индивидуальность. 

В. А. Ядов даёт определение стиля 
жизни личности как «проявление 
инди вид уа л ь н о с т и в с о ци а л ь н о -
типических структурах деятельности, т.е. 
в а р и а ц и я х и н т е н с и в н о с т и , 
продуктивности, самопроизвольности (или 
вынужденности), ритмики, целеполагания 
(индивидуализации цели жизни или 
жизненных концепций) деятельности». 

Д. Л. Беленов и др. рассуждают о 
том , что : «Здоровый стиль жизни 
представляет собой активную реализацию 
системы навыков жизнедеятельности и 
приемов поведения для укрепления 
здоровья и оптимальной социализации 
индивида в окружающих его контактных 
группах». 

Ю . И . Евсеев рассматривает 
з д о р о в ы й с т и л ь ж и з н и к а к 
мотивированный или неосознанный выбор 
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поведения в зависимости от природной 
среды, социально-экономических условий, 
пола, возраста, образования, уровня 
интеллектуального и физиче ского 
р а з в и т и я , л и ч н о с т н ы х к а ч е с т в 
индивидуума, ведущего здоровый образ 
жизни.  

Виленский М. Я. постулирует 
понятие «здорового стиля жизни» и 
трактует его следующим образом: «…
Выяснение сущности понятия «здоровый 
стиль жизни» возможно осуществить через 
его соотнесение со «здоровым образом 
жизни», рассмотрев их общий атрибут 
«здоровье». Здоровье проявляется в 
способности противостоять внешним и 
внутренним возмущениям, болезням, 
повреждениям, старению и другим формам 
деградации; приспосабливаться к среде и 
своим собственным возможностям ; 
сохранять себя, а также естественную и 
искусственную среду своего обитания; 
увеличивать длительность полноценной 
жизнедеятельности ; производить и 
выращивать полноценное потомство, 
улучшать возможности , свойства , 
способности своего организма, а также 
качество жизни и среды обитания , 
создавать, поддерживать и сохранять 
культурные, духовные и материальные 
ц е н н о с т и ; с о з и д а т ь а д е к в а т н о е 
самосознание , этико -эстетиче ское 
отношение к себе, ближним, человеку и 
вообще к добру и злу. Следовательно, 
здоровый стиль жизни предполагает, во-
первых, такую систему индивидуальных 
потребностей, которая благоприятствует 
развитию данной личности; во-вторых, 
оптимальные способы реализации этих 
потребностей».  

В исследованиях В. И. Бондина мы 
встречаем пересечение двух понятий 
«ЗОЖ» и «здоровый стиль жизни». 
Ученый предлагает здоровьесберегающую 
педагогическую модель формирования 
З О Ж н а о с н о в а н и и с и с т е м о -
д е я т е л ь н о с т н о г о п о д х о д а : 
п р о е к т и р о в оч н а я д е я т е л ь н о с т ь , 
направленная на про ектирование 
здорового образа жизни и организацию 
д е я т е л ь н о с т и с л у ж б з д о р о в ь я ; 
исполнительская деятельность, которая с 
учетом анализа образа жизни и состояния 
здоровья студентов формирует установки 
на здоровый образ жизни. В. И. Бондин и 
др., настаивают на том, что: «Анализ 
современных исследований указывает на 
то, что, несмотря на достаточно обширный 
перечень проведённых исследований, 
который свидетельствует о наличии 
разных направлений , связанных с 
формированием здорового образа жизни, 
вне поля внимания остаётся здоровый 
стиль жизни, как наиболее обоснованный и 
эффективный путь к укреплению 
здоровья». Подразумевая под здоровым 
стилем жизни «совокупность способов, 
приемов и средств, посредством которых 
ч е л о в е к с п о с о б е н с о з н а т е л ь н о 
самосовершенствоваться для достижения 
и н д и в и д у а л ь н ы х ц е н н о с т е й п о 
укреплению здоровья». По мнению 
авторов монографии «Здоровый стиль 
жи з н и » , п р а к т и ч е с к и й и н т е р е с 
пр ед с т а вл яют с п р о е кт и р о ванные 
и н д и в и д у а л ь н ы е п р о г р а ммы п о 
формированию здорового стиля жизни, 
включающие: 

1) диагностику функционального 
состояния и отношение студентов к 
здоровому стилю жизни; 
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2) разработку образовательных 
разделов по изучению основных 
психофизиологических механизмов, 
обе спечивающих укрепление 
здоровья человека и направленных 
на мотивацию здорового стиля 
жизни; 

3) паспортизацию энергетических 
возможностей, при выполнении 
ф и з и ч е с к и х у п р а ж н е н и й , 
составление индивидуальных 
физкультурно-оздоровительных 
комплексов; 

4) определение энергетических затрат 
и расчет сбалансированного 
индивидуального питания; 

5) коррекция функционального 
состояния и здоровья. 

На наш взгляд, стиль жизни определяет тот 
способ существования, который позволяет 
наиболее полно реализовать личные цели 
индивидуума или приспособиться к той 
среде обитания, которая в данный момент 
времени определяет основной вид 
деятельности человека. В течение всей 
своей жизни человек, осваивающий, 
прежде всего общую и профессиональную 
культуру, вольно или невольно принимает 
сложившиеся стереотипы о ценностях, и 
только на определённом этапе личностного 
развития приступает к созидательной 
деятельности. И, на наш взгляд ценностно-
лично стная ориент ация в любой 
с о ц и а л ь н о й с и с т е м е д о л ж н а 
способствовать преображению человека – 
внешнему и внутреннему, а следовательно 
гармонизации личности. Безусловно, 
концепция устойчивого ра звития 
подразумевает не только прохождение 
скво з ь «обра зоват ельную т рубу » 

обучающихся, но и обретение профессии 
как способа реализации личности.  
Размышляя о стиле жизни, мы задали себе 
вопрос: «Как охарактеризовать здорового 
человека? И насколько правомочно 
ограничивать мотивацию к жизни во всём 
её многообразии рамками постулата 
«ЗОЖ»?». Как часто, физически здоровый 
человек с высоким индексом качества 
жизни ощущает бесконечную апатию, и 
напротив, мы наблюдаем высокий личный 
успех у того, кто от рождения лишён 
хорошего физического здоровья. На эти 
вопросы мы не найдём однозначных 
отве тов , но можем по сове товат ь 
использовать понятие «здоровый стиль 
жизни» для психолого-педагогических 
исследований как более ёмкий , не 
требующий жесткой стандартизации 
конструктив. 
Ещё более сложные взаимодействия 
возникают при рассмотрении соотношения 
двух конструктивов: 

1) здоровый образ жизни; 
2) здоровый стиль жизни. 

Цитируя Г. А. Мысину, выделяющую 
рациональное как целеполагание и 
нравственное в духовности сохранения и 
укрепления здоровья , Е . А . Югова 
предлагает структурировать понятие 
«здоровый образ жизни» в конструктивах: 

• парадигмы; 
• компетенции; 
• предметнообразующей; 
• методической. 

По мнению Б. Н. Чумакова, ЗОЖ – это 
типичные формы и способы повседневной 
жизнедеятельности человека, которые 
укрепляют и совершенствуют резервные 
возможности организма, обеспечивая тем 
самым успешное выполнение социальных 
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функций, независимо от политической, 
э к о н о м и ч е с к о й , с о ц и а л ь н о -
психологической ситуации. 
С. В. Сергеева, О. А. Воскрекасенко 
ф о р м и р о в а н и е ко м п е т е н т н о с т и 
зд о р о в ь е с бе р ежени я опр ед е л яют 
комплексом мероприятий направленных на 
в е д е н и е З ОЖ в к л а с с и ч е с к о м 
представлении отказа от вредных 
привычек; вырабатывание системы знаний 
об особенностях работы организма и 
п р и н ц и п а х с а м о д и а г н о с т и к и и 
профил а кти ки з а б ол е ва емо с т и и 
травматизма;  соблюдение обручающимися 
на практике санитарно-гигиенических 
норм и правил; формирование отношения 
обучающихся к своему здоровью как  к 
величайшей ценности ; развитие у 
обучающихся умений определять 
состояние своего здоровья, сознательное 
обращение к врачу, саморегуляции своего 
психоэмоционального и функционального 
состояния в стрессовых ситуациях. 
Ф. А. Селиванов, понимает под ЗОЖ 
процесс выполнения определенных норм, 
правил, требований, обеспечивающих 
комфортное самочувствие обучающихся. 
Ф а к т о р ы с о ц и а л ь н о й с р е д ы , в 
совокупности с особенностями климата 
о п р е д е л я ю т ф о р м и р о в а н и е 
приверженности к здоровому образу 
жизни, который, так или иначе отражает 
у р о в е н ь у д о в л е т в о р ё н н о с т и 
физиологических потребностей в каждом 
возрастном периоде. 
Игнатова В. А., Прокопьев Н. Я. считают, 
ч т о З О Ж – н е п р е р ы в н о 
трансформирующийся, сознательный 
способ жизнедеятельности индивида, 
н а п р а в л е н н ы й н а о п т и м а л ь н о е 
функционирование в среде обитания: 

учебной, производственной, культурной, 
общественной. Это не просто способы 
сохранения и укрепления здоровья, но и 
создание новых форм поведения, полезных 
для здоровья, осознаваемых человеком. В 
этом смысле человек – субъект и результат 
своей собственной деятельности. 
В. Н. Куликов выделяет два компонента 
ЗОЖ: 
1. Мотивационно -ценностный – 

убеждение в необходимо сти 
здоровой жизнедеятельности для 
с а м о с о в е р ш е н с т в о в а н и я , 
самоутверждения личности для 
реализации ее жизненных целей. 

2. Содержательный – преодоление 
негативных факторов, влияющих на 
здоровье возможно лишь тогда, 
когда человек осознает, что лично 
отвечает за свое здоровье. ЗОЖ 
связан с выбором личностью 
позитивного в отношении здоровья 
образа жизни. Для всякого выбора 
как действия нужен мотив – 
о с о з н а н н о е п о б у ж д е н и е , 
обуславливающее действие для 
уд о вл е т в о р е ни я ка кой - либо 
потребности человека.  

К основным компонентам «здорового 
образа жизни» О. В. Петрова относит: 
ко г н и т и в н ы й , и н ф о р м а ц и о н н о -
коммуникативный, поведенческий и 
аксиологический.  
Б.В. Сергеева, Д.А. Игнатова, обращают 
внимание на сложность трактовки и 
понимание «ЗОЖ» цитируют Н. Н. 
Куинджи: «здоровый образ жизни – это 
образ жизнедеятельности, подходящий 
наследственным отличительным  чертам  
организма , обстоятельствам жизни 
человека, направленный на культуру 

 206



ISSN 2414-0244 
Научно-периодический журнал «Здоровье человека, теория и методика 
физической культуры и спорта». - 2020. - № 2 (18). 
Health, Physical Culture and Sports. 2020, 2(18) 

Раздел IV. Научные статьи по итогам Международной конференции 
Section IV. Scientific Articles Following the International Conference 
___________________________________
с о х р а н е н и я , п о д д е р ж а н и я и 
восстановления здоровья, требуемого для 
исполнения личностно и социально 
важных функций».  
Обоснованность здорового образа жизни, 
на наш взгляд можно свести к следующим 
положениям: 
1. В системе субъект-объектных 

отношений и формировании 
компетенции здоровьесбережения, 
человек явля е т с я активным 
организатором здорового образа 
жизни и объектом социально-
педагогического воздействия.  

3. При реализации и рационализации 
здорового образа жизни человек 
в ы с т у п а е т в т р и е д и н с т в е 

биологического, психологического и 
социального континуума. 

4. Ли ч н о с т н о -м о т и в а ц и о н ны е 
установки на совершенствование 
с в о и х с п о с о б н о с т е й 
(интеллектуальных, физических, 
п с и х и ч е с к и х , с о ц и а л ь ны х ) 
являются главными при выборе 
траектории жизненного пути. 

5. Здоровый образ жизни – это прежде 
в с е го эфф е к т и в ный с п о с о б 
у д о в л е т в о р е н и я б а з о в ы х 
п о т р е б н о с т е й , 
индивидуализированных в каждом 
возрастном периоде (рис. 1). 
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Рисунок 1. Потребности и компоненты здорового образа жизни (ЗОЖ) 

Важно отметить, что соблюдение основ 
здорового образа жизни, дает человеку ряд 
преимуществ: снижение или устранение 
воздействия поведенческих факторов 
риска, сокращение времени на лечение; 
о б е с п е ч е н и е з д о р о в о й 
психоэмоциональной среды в коллективе 
( с е м ь я , т р у д о в о й к о л л е к т и в ) ; 
формирование высокой социальной 
активности, мотивации к самореализации; 
о б е с п е ч е н и е в ы с о к о г о у р о в н я 
работоспособности. 

Для оценки ЗОЖ разработан ряд 
социально-биологических критериев, 
к о т о р ы е в к л ю ч а ю т : о ц е н к у 
морфологических и функциональных 
показателей здоровья; оценку динамики 
развития хронических неинфекционных 
заболеваний ; оценку адаптация к 
социально-экономическим условиям, 
отражающим эффективность выполнения 
профессиональных задач , семейных 
функций, уровень проявления социально-
личностных интересов; оценку навыков 
самооценки функционального состояния и 
составления индивидуальной программы 
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по укреплению здоровья – трекер 
здоровья.  

Выводы. При сравнении двух феноменов 
«здоровый стиль жизни» и «здоровый 
образ жизни» мы обратили внимание на 
смешивание этих понятий в пределах 
одного исследования и отсутствия чётких 
границ в определениях.  
В медико-биологических исследованиях 
предпочтение отдано термину «здоровый 
образ жизни» в контексте коррекции 
факторов риска вреда здоровью. На наш 
взгляд, стиль жизни определяет тот способ 
существования , который позволяет 
наиболее полно реализовать личные цели 
индивидуума или приспособиться к той 
среде обитания, которая в данный момент 
времени определяет основной вид 
деятельности человека. Размышляя о стиле 
жизни, мы задали себе вопрос: «Как 

охарактеризовать здорового человека? И 
насколько правомочно ограничивать 
моти в а цию к жи зни в о в с ём е ё 
многообразии рамками по стулат а 
«здоровый образ жизни»?». Как часто, 
физически здоровый человек с высоким 
индексом качества жизни ощущает 
бесконечную апатию, и напротив, мы 
наблюдаем высокий личный успех у того, 
кто от рождения лишён хорошего 
физического здоровья. На эти вопросы мы 
не найдём однозначных ответов, но можем 
посоветовать использовать понятие 
«здоровый стиль жизни» для психолого-
педагогических исследований как более 
ё м к и й , н е т р е б у ющ и й ж е с т ко й 
стандартизации конструктив и методов 
оценки состояния здоровья. 
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