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Введение. В данной статье изложена историческая справка о возникновении понятия «здоровый образ 
жизни», раскрыто понятие «готовность». Анализ понятия «готовность к здоровому образу жизни» рас-
сматривается как сложное интегративное понятие, определяющее важнейшую задачу государства. В статье 
четко дана структура готовности к здоровому образу жизни, которая рассматривается через призму вза-
имосвязанных компонентов. Рассмотрены критерии готовности человека к здоровому образу жизни и их 
взаимосвязь с компонентами готовности. Определены уровни формирования готовности к здоровому  
образу жизни. Проблемой формирования готовности к здоровому образу жизни студентов занимались  
Б. А. Ашмарин, В. К. Бальсевич, Г. Ю. Беляев, Г. А. Вайник, Т. И. Волков, М. Я. Виленский, В. З. Коган, 
К. А. Коновцева, E. H. Кудрявцева, A. B. Мартыненко, Л. В. Нестерова, В. А. Панин, О. В. Рахман, B. C. Фо-
мина и другие. Материалы и методы. Исследование основано на теоретическом анализе научных ис-
точников по проблеме исследования. Результаты исследования. Проведенный анализ позволил выяс-
нить, что формирование здорового образа жизни осуществляется по трем составляющим, 
характеризующим уровень развития общества: социальный, инфраструктурный и личностный. Критерии 
готовности человека к здоровому образу жизни включают в себя мотивационный, когнитивный, деятель-
ностный и аксиологический компоненты. Каждому критерию соответствует определенный показатель, 
который выражается в совокупности умений, знаний и жизненных ценностей. Были выделены уровни 
сформированности готовности к здоровому образу жизни: алгоритмический, эвристичекий и креативны 
и определена их взаимосвязь с обучением в вузе. Обсуждение и заключение. Категориальный анализ 
понятия «готовность к здоровому образу жизни» проведенный нами, позволяет установить его междис-
циплинарный характер, сущностную связь с такими психологическими понятиями, как «установка», «по-
требность», «готовность». Процесс формирования готовности к здоровому образу жизни носит много-
уровневый характер, что требует конкретизации уровней и критериев ее сформированности.  

Ключевые слова: готовность, образ жизни, здоровье, здоровый образ жизни, готовность к здоровому 
образу жизни.  
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Introduction. This article outlines the historical background of the emergence of the concept of “healthy lifestyle”,  
the concept of “readiness”. An analysis of the concept «readiness for adopting healthy lifestyle» is seen as a complex 
integrative concept, and identifies the most important task of the state. The article clearly gives the structure of 
readiness for adopting healthy lifestyle, which is viewed through the prism of interrelated components. The criteria of 
the person's readiness for adopting healthy lifestyle and its relationship with the components of readiness are 
considered. The levels of forming readiness for adopting healthy lifestyle are determined. The problem of forming 
readiness for adopting healthy lifestyle of students was studied by B. A. Ashmarin, V. K. Balsevich, G. Y. Belyaev,  
G. A. Vinik, T. I. Volkov, M. Y. Vilensky, V. Z. Kogan, K. A. Manovtseva, H. E. Kudryavtsev, A. B. Martynenko,  
L. V. Nesterov, A. V. Panin, O. V. Rahman, B. C. Fomina, and others. Materials and methods. The study is based  
on a theoretical analysis of scientific sources on the research problem. Results of the research study. The analysis 
made it possible to find out that the formation of a healthy way of life is based on three components that characterize 
the level of development of society: social, infrastructural and personal. The criteria for a person's readiness for adopting 
healthy lifestyle include motivational, cognitive, operational and axiological components. Each criterion corresponds 
to a certain value, which is expressed in the totality of the skills, knowledge and life values. The following levels 
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of readiness for adopting healthy lifestyle were identified: algorithmic, heuristic and creative, and their interrela-
tion with university education was determined. Discussion and conclusion. Categorical analysis of the concept 
of “readiness for adopting healthy lifestyle” reveals its interdisciplinary nature, the essential connection with such  
psychological concepts as “time”, “need”, and “willingness”. The process of formation of readiness for adopting 
healthy lifestyle is multilevel in nature and requires the specification of levels and criteria of its formation.  

Keywords: readiness, lifestyle, health, healthy living, readiness for adopting healthy lifestyle.  

 

 
В Российской Федерации за последнее деся-

тилетие создана определенная нормативно-пра-
вовая база в виде федеральных и региональных 
законов об охране здоровья населения, в числе 
которых, прежде всего, следует выделить Консти-
туцию РФ и Основы законодательства РФ об охра-
не здоровья граждан.  

В ст. 1 Основ законодательства РФ об охране 
здоровья граждан охрана здоровья населения 
трактуется как «совокупность мер политического, 
экономического, правового, социального, куль-
турного, научного, медицинского, санитарно-
гигиенического и противоэпидемического харак-
тера, направленных на сохранение и укрепление 
физического и психического здоровья каждого 
человека, поддержание его долголетней активной 
жизни, предоставление ему медицинской помо-
щи в случае утраты здоровья» [4]. Однако, не-
смотря на то, что профилактика включена в чис-
ло основных приоритетов, детальное описание ее 
методов в данном документе отсутствует, а термин 
«здоровый образ жизни» вообще не встречается 
ни разу. Это свидетельствует, что понятие здоро-
вого образа жизни в нашей стране еще не стало 
предметом системной деятельности в рамках со-
циальной политики.  

Формирование здорового образа жизни заняло 
приоритетную позицию в перечне генеральных 
направлений реализации приоритетного нацио-
нального проекта «Здоровье» на ближайшие го-
ды. Основная задача, таким образом, определена. 
Остается вопрос, готово ли само население от-
кликнуться на недвусмысленную здравоохрани-
тельную риторику со стороны государства, поддер-
жать и укрепить потенциал своего собственного 
здоровья? Для ответа на этот вопрос, от которого 
в конечном счете зависит успех государственной 
политики в сфере здравоохранения, проведем 
категориальный анализ понятия «готовности  
к здоровому образу жизни».  

В современных исследованиях формирование 
здорового образа жизни (ЗОЖ) определяется как 
комплекс мероприятий, направленных на сохра-

нение здоровья; пропаганду здорового образа жиз-
ни; мотивирование граждан к личной ответст-
венности за свое здоровье и здоровье своих де-
тей; разработку индивидуальных подходов по 
формированию здорового образа жизни, в том 
числе детей; борьбу с факторами риска развития 
заболеваний; просвещение и информирование 
населения о вреде употребления табака и зло-
употребления алкоголем; предотвращение соци-
ально-значимых заболеваний, в том числе среди 
детского населения; увеличение продолжитель-
ности активной жизни [1; 3; 7; 12; 13; 15].  

Формирование здорового образа жизни осу-
ществляется по трем составляющим, характери-
зующим уровень развития общества: социально-
му, инфраструктурному, личностному1.  

Социальный уровень включает в себя пропа-
ганду, информационно-просветительскую работу. 
В России проблемами этого уровня занимается 
служба формирования здорового образа жизни 
(СФЗОЖ), которая объединяет краевые, област-
ные, городские и районные центры здоровья, 
врачебно-физкультурные диспансеры, косметоло-
гические лечебницы, кабинеты пропаганды здо-
рового образа жизни и т. д. Научно-методичес-
кое обеспечение формирования здорового образа 
жизни на этом уровне осуществляет Всероссий-
ский научно-исследовательский центр профи-
лактической медицины.  

Инфраструктурный уровень формирования здо-
рового образа жизни рекомендует конкретные усло-
вия в основных сферах жизнедеятельности челове-
ка (наличие свободного времени, материальных 
средств), профилактические учреждения, экологи-
ческий контроль. Профилактика заболеваний явля-
ется определяющим условием формирования здо-
рового образа жизни и призвана обеспечивать 
высокий гигиенический уровень содержания жи-
лища, рациональное питание, отдых, физическую 

———— 
1 Левченко А. В. Формирование готовности к здоровому 
образу жизни у студентов педагогического университета: 
автореф. дис… канд. пед. наук. Самара, 2001. 23 с.  
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активность, условия, исключающие появление 
вредных привычек. Кроме того, должно стать нор-
мой жизни посещение лечебно-профилактических 
учреждений с целью предупреждения или свое-
временного выявления различных заболеваний.  

Личностный уровень составляет система цен-
ностных ориентиров человека, связанных с со-
блюдением норм здорового образа жизни, в том 
числе личной гигиены. Личная гигиена включает 
в себя общие гигиенические правила, одинако-
вые для всех людей любого возраста; правильное 
чередование умственного и физического труда, 
занятия физкультурой, регулярные приемы пищи, 
чередование труда и активного отдыха, полноцен-
ный сон. К личной гигиене в узком понимании 
относятся гигиенические требования к содержанию 
в чистоте тела, белья, одежды, жилища, а также  
к приготовлению пищи.  

Систему ценностных ориентиров личности на 
здоровый образ жизни можно рассматривать как 
основу готовности к здоровому образу жизни. 
Понятие «готовность» широко используется в пси-
холого-педагогической литературе, хотя осмысли-
вается разными авторами неоднозначно. Так в тол-
ковом словаре русского языка Д. В. Дмитриева 
готовностью называют состояние, когда все сде-
лано для того, чтобы приступить к выполнению, 
осуществлению чего-либо1. В словарях по психо-
логии «готовность» – это положение подготовлен-
ности, в котором организм настроен на действие 
или реакцию.  

В Большом толковом словаре по психологии 
В. Зинченко понятие «готовность к действию» 
определено как состояние мобилизации всех 
психофизиологических систем человека, обеспе-
чивающих эффективное выполнение определен-
ных действий. Конкретное состояние готовности 
к действию определяется сочетанием факторов, 
характеризующих разные уровни, стороны готов-
ности: физическую подготовленность, необходи-
мую нейродинамическую обеспеченность действия, 
психологические условия готовности. В зависи-
мости от условий выполнения действия ведущей 
может стать одна из этих сторон.  

Понятие готовности возникло изначально в тео-
рии установки Д. Н. Узнадзе, который определял 
готовность как существенный признак установ-
ки. Впоследствии М. И. Дьяченко и Л. А. Канды-

———— 
1 Толковый словарь русского языка / под ред. Д. В. Дмитри-
ев. М.: Астрель: АСТ, 2003. 1578 с.  

бович доказали, что установка является лишь 
формой готовности и выделили следующие виды 
психологической готовности 4:  

– психомоторная (функциональная) готовность 
(к ней следует отнести преобразования, которые 
способствуют повышению работоспособности 
человека, его выносливости и большей функцио-
нальной зрелости); 

– интеллектуальная готовность (имеют в ви-
ду общие характеристики его мышления); 

– личностная готовность (имеют в виду го-
товность мотивационной сферы); 

– коммуникативная готовность (формирование 
сферы отношений человека в коллективе, к са-
мому себе); 

– эмоционально-волевая готовность (сфера са-
мосознания личности).  

Различают длительную психологическую го-
товность и временное состояние готовности.  

Поскольку в исследованиях психологов дли-
тельная готовность рассматривается как психиче-
ская структура, интегрирующая положительное 
отношение к тому или иному виду деятельности 
человека и объединяющая черты характера, тем-
перамент, мотивацию, адекватные требованиям 
деятельности; необходимые знания, навыки, уме-
ния; устойчивые особенности восприятия, вни-
мания, мышления, эмоционально-волевые про-
цессы, мы можем утверждать, что готовность  
к здоровому образу жизни является проявлением 
этого вида готовности.  

По оценкам специалистов (Е. И. Гусева, А. Н. Ко-
новалова, В. И. Скворцовой, А. Б. Гехт), здоровье 
людей зависит на 50–55 % именно от образа жиз-
ни, на 20 % – от окружающей среды, на 18–20 % – 
от генетической предрасположенности и лишь  
на 8–10 % – от здравоохранения.  

Проблемой формирования готовности к здоро-
вому образу жизни студентов занимались Б. А. Аш-
марин, В. К. Бальсевич, Г. А. Вайник, Т. И. Волков, 
М. Я. Виленский, В. З. Коган, E. H. Кудрявцева,  
A. B. Мартыненко, В. А. Панин, О. В. Рахман,  
B. C. Фомина и другие. Однако в педагогической 
практике эта идея реализуется недостаточно, не-
смотря на то, что в последние годы в высшей 
школе происходит переоценка ценностей здоро-
вого образа жизни, общегосударственные инте-
ресы и интересы личностные рассматриваются 
во взаимосвязи.  

В уставе Всемирной организации здравоохра-
нения (ВОЗ) записано, что здоровье представляет 
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собой не только отсутствие болезней и физиче-
ских дефектов, но состояние полного социально-
го и духовного благополучия. В современных 
источниках литературы дается следующее опи-
сание здорового образ жизни – образ жизни че-
ловека, направленный на профилактику болезней 
и укрепление здоровья.  

Понятие «здоровый образ жизни» появилось 
совсем недавно, в 70-е годы прошлого века. Инте-
рес к этой теме связан с существенным увеличени-
ем продолжительности жизни, изменением среды 
обитания и самого человека. Современный человек 
стал меньше двигаться, потреблять большее ко-
личество пищи, подвергаться постоянным стрес-
сам. На Западе используется термин «укрепление 
здоровья» (Health promotion), который был опреде-
лен Всемирной организации здравоохранения 
(ВОЗ) в 2005 г. как «процесс предоставления лю-
дям возможности повысить контроль над своим 
здоровьем и его детерминантами, и тем самым 
улучшить свое здоровье». В психолого-педагоги-
ческом направлении здоровый образ жизни рас-
сматривается с точки зрения сознания, психики 
человека, мотивации. Имеются и другие точки 
зрения (например, медико-биологическая), одна-
ко резкой грани между ними нет, так как они 
нацелены на решение одной проблемы – укреп-
ление здоровья индивидуума. Так, Ю. П. Лисицин 
и Г. И. Царегородцев дают следующее определе-
ние здоровому образу жизни: «здоровый образ 
жизни – это способ жизнедеятельности, направ-
ленный на сохранение и улучшение здоровья 
людей как условия и предпосылки существова-
ния и развития других сторон образа жизни» [2].  

Таким образом, готовность к здоровому обра-
зу жизни можно определить как мобилизацию 
всех психофизиологических систем человека, 
направленных на профилактику болезней и укреп-
ление здоровья.  

Общие подходы к структуре готовности сло-
жились в работах М. И. Дьяченко и Л. А. Канды-
бович, которые выделили следующие компонен-
ты готовности [5]: 

– мотивационные (потребность успешно вы-
полнить поставленную задачу, интерес к дея-
тельности, стремление добиться успеха и пока-
зать себя с лучшей стороны); 

– познавательные (понимание обязанностей, 
задач, оценки их значимости, знание средств до-
стижения цели, представление о вероятных из-
менениях ситуации); 

– эмоциональные (чувство ответственности, 
уверенности в успехе, воодушевления); 

– волевые (самоуправление и мобилизация сил, 
сосредоточение на задаче, отвлечение от посторон-
них воздействий, преодоление сомнений, страхов).  

Ряд ученых (Е. Г. Козлов, В. А. Крутецкий,  
А. Ц. Пуни и др.) выделяют в структуре готовно-
сти к здоровому образу мотивационный, когни-
тивный, деятельностный и аксиологический 
компоненты.  

Все вышеизложенное позволяет определить 
критерии готовности к здоровому образу жизни, 
которые сведены в таблицу.  

Критерии готовности человека  
к здоровому образу жизни (Н. И. Кияшева) /  

Criteria of a person's readiness for adopting  
healthy lifestyle (N. I.Kiyasheva) 

№ 
п\п 

Критерии / 
Criteria 

Компоненты 
/ Components 

Показатели /  
Indicators 

1 «Я хочу» Мотиваци-
онный 

Познавательная актив-
ность. Желание углуб-
ленно изучать вопросы 
здоровьесбережения 

2 «Я знаю» Когнитивный 
(познаватель-
ный) 

Знать: правила личной 
гигиены, заботиться  
о собственном здоровье, 
личной безопасности, 
владеть способами  
оказания первой меди-
цинской помощи  

3 «Я умею» Деятельност-
ный (волевой) 

Уметь применять прави-
ла личной гигиены, забо-
титься о собственном 
здоровье, личной безопас-
ности, владеть способами 
оказания первой меди-
цинской помощи  

4 «Я ценю 
здоровый 
образ 
жизни» 

Аксиологи-
ческий 
(эмоциональ-
ный) 

Включает в систему 
жизненных ценностей 
здоровый образ жизни.  
Планирует свою дальней-
шую жизнь, исходя из того, 
что он знает и умеет  

Приобщение человека к здоровому образу 
жизни следует начинать с формирования у него 
мотивации к сохранению здоровья. Забота о здо-
ровье, его укреплении должна стать ценностным 
мотивом, формирующим, регулирующим и кон-
тролирующим образ жизни человека. Образ жизни 
каждого человека определяет его представления 
о смысле жизни, отношение к окружающему ми-
ру, к себе, к своему здоровью. Доказано, что ни-
какие внешние установки (пожелания, приказы, 
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наказания) не могут заставить человека вести здо-
ровый образ жизни, охранять и укреплять собст-
венное здоровье, если всем этим не управляет 
осознанная мотивация здоровья [6; 8; 9; 11; 12; 13]. 
Немало работ посвящено формированию ценност-
ного отношения у студентов к здоровому образу 
жизни (Г. Ю. Беляев, М. Я. Виленский, В. В. Коган, 
Н. А. Красноперова, С. Н. Линченко, Л. И. Лу-
бышева и др.). Но воспринимать здоровый образ 
жизни как ценность – еще не значит следовать ему. 
Чтобы ориентировать человека на ведение здоро-
вого образа жизни, необходим волевой компонент.  

Волевой компонент формируется на основе мо-
тивации и непосредственно корректируется систе-
мой ценностей, поэтому одни и те же мотивы у раз-
ных людей могут дать начало различным установ-
кам, зависящим от системы ценностей индивида.  

Познавательный компонент подразумевает 
под собой формирование системы знаний о здо-
ровом образе жизни, знание принципов органи-
зации и проведения оздоровительных мероприя-
тий, средств и методов укрепления здоровья. 
Данный компонент преследует и когнитивную 
функцию, выражающуюся в обеспечении ин-
формацией индивида и стимулировании его 
осваивать новые знания о структуре, функциях и 
задачах оздоровительной деятельности.  

Эмоциональный компонент здоровья характе-
ризуется пониманием своих чувств и умением 
выражать их, уверенным владением целым рядом 
эмоций с целью адекватного отношения к дейст-
вительности. В качестве показателей выступают: 
тревожность в отношении здоровья на том или 
ином уровне его организации; приоритетная зна-
чимость того или иного уровня здоровья, а также 
предпочтение им определенных способов орга-
низации здорового образа жизни.  

Результаты исследований показывают, что 
между готовностью человека в соблюдении мно-
гих принципов здорового образа жизни и оценки 
своей возможности придерживаться их фактиче-
ски существует конфликт. Особенно острым он 
является в отношении организации жизни (от-
сутствии режима и возможности для отдыха), 
занятий физической культурой и невозможностью 
отказа от интернет-зависимости [6].  

Важным аспектом исследования готовности  
к здоровому образу жизни является определение 
уровней ее сформированности. Так, Е. В. Витун 
выделяет три уровня формирования готовности  

к здоровому образу жизни: алгоритмический, 
эвристический, креативный1. 

1. Алгоритмический уровень (низкий) характе-
ризуется тем, что человек, достигший его, воспро-
изводит полученную информацию, но не стремится 
ее использовать в ценностно-ориентировочной дея-
тельности, направленной на формирование собст-
венного образа жизни. Можно сказать, что дан-
ный уровень предполагает сформированность 
лишь когнитивного компонента готовности  
к здоровому образу жизни, который является 
лишь первым шагом на пути формирования ис-
следуемого нами феномена.  

2. Эвристический уровень (средний) предпола-
гает, что у человека появились более глубокие 
знания о здоровом образе жизни, а также появ-
ляются стремления и попытки изменить свой 
собственный образ жизни. При этом деятель-
ность в сфере здравотворчества приобретает 
эвристический характер.  

3. Креативный уровень (высокий) предполагает 
существенные изменения в собственном образе 
жизни – в той его сфере, которая связана с укреп-
лением, сохранением и формированием здоровья. 
На данном уровне человек имеет высокий уро-
вень сформированности всех компонентов и кри-
териев готовности к здоровому образу жизни.  

А. В. Ливченко предлагает оценить уровни 
сформированности здорового образа жизни сту-
дентов по следующим показателям2: 

– уровень знаний и представлений о здоровом 
образе жизни (информационно-ориентировочный 
критерий); 

– желание повысить уровень знаний о здоро-
вом образе жизни и укрепить свое здоровье (по-
требностно-мотивационный критерий); 

– оценка роли здоровья в системе общечелове-
ческих ценностей, физической культуры в систе-
ме ценностей ЗОЖ и конкретных видов физиче-
ской культуры (ценностный критерий); 

– выделение факторов, мешающих заниматься 
физической культурой, преодоление которых 
свидетельствует о проявлении активности, на-
стойчивости и других волевых качеств личности 

———— 
1 Витун Е. В Формирование готовности к здоровому образу 
жизни у студентов нефизкультурных вузов на основе цен-
ностных ориентаций: автореф. дис... канд. пед. наук. Маг-
нитогорск, 2007. 24 с.  
2 Левченко А. В. Формирование готовности к здоровому 
образу жизни у студентов педагогического университета: 
автореф. дис… канд. пед. наук. Самара, 2001. 23 с.  
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в освоении ЗОЖ (организационно-волевой кри-
терий); 

– уровень умственной и физической работоспо-
собности, состояние здоровья и двигательная ак-
тивность (деятельностно-практический критерий).  

Таким образом, категориальный анализ понятия 
«готовность к здоровому образу жизни», проведен-
ный нами, позволяет установить его междисци-
плинарный характер, сущностную связь с такими 
психологическими понятиями, как «установка», 
«потребность», «готовность».  

Понятие «готовность к здоровому образу жиз-
ни» можно определить как мобилизацию всех 
психофизиологических систем человека, направ-
ленных на профилактику болезней и укрепление 
здоровья.  

Процесс формирования готовности к здоровому 
образу жизни носит многоаспектный и многоуров-
невый характер, что требует конкретизации уров-
ней и критериев ее сформированности.  
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