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Аннотация 

В настоящее время политика отечественного общенационального здравоохранения 

сосредоточена на формировании самосохранительного поведения народонаселения России 

и восстановлении общественного здоровья. Данная концепция тесно коррелирует с 

демографическим кризисом, выход из которого достигается за счет информирования, 

поощрения и организации ведения россиянами здорового образа жизни, включая меры 

государственной поддержки спортсменов и детско-юношеского спортивного развития, а 

также миграционную политику государства. Здоровый образ жизни является ядром 

витального поведения и достигается во многом за счет выполнения физических 

упражнений, позволяющих от дошкольного до пенсионного возрастов сохранять организм 

в здоровом тонусе. По данным Росстата, среди пяти обязательных базовых факторов 

здорового образа жизни выделена адекватная умеренная или интенсивная физическая 

нагрузка. Вместе с тем витальные потребности каждого человека включают такой 

принцип, как движение, без которого невозможно человеческое существование. По этой 

причине физическую активность целесообразно реализовывать в рамках 

самосохранительного поведения посредством специально организованных двигательных 

действий, комплекс которых зависит от различных физических и психоэмоциональных 

характеристик индивида, в том числе, целей, задач и закономерностей физического 

воспитания. 
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Введение 

Физические упражнения широко признаны многими научными и регулирующими органами 

в качестве важнейшего компонента здорового образа жизни. Физическая активность имеет 

основополагающее значение для общего состояния здоровья всех людей во всех географических 

регионах и на протяжении всей жизни [Bowen et al., 2019, 1]. 

Взаимокорреляция между недостаточной физической активностью и негативными 

тенденциями в области общенационального здравоохранения в последние десятилетия стала 

широко распространенной проблематикой всего мира. Исходя из исследований S. Howitt, K. 

Simpson, D. Suderman, A. Mercer (2017), отсутствие физической активности является четвертой 

по значимости причиной смерти, в том числе, пассивный образ жизни способствует развитию 

таких патологий здоровья, как сердечно-сосудистые и онкологические заболевания, а также 

сахарный диабет. 

Гиподинамию часто называют одним из основных факторов, способствующих развитию 

хронических недугов, преждевременной смертности и причиной других нарушение функций 

организма [Lee et al., 2012; Kohl et al., 2012; Howitt et al., 2017, 232]. Клиническая оценка 
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целесообразности физических упражнений должна быть актуализирована везде, где это 

возможно, поскольку повышение уровня физической активности является продуктивным 

вмешательством в лечение и профилактику большинства хронических заболеваний [там же]. 

Хотя возникновение основного количества данных патологий является многофакторным, то 

же самое можно сказать и в отношении обеспечения более здорового образа жизни (далее – 

ЗОЖ), где регулярная оценка уровней физической активности должна рассматриваться как 

часть обычной меры, способствующей значимым изменениям в жизни человека [там же]. 

Основная часть 

На рисунке 1 представлена концептосфера взаимокорреляции таких феноменов, как 

витальное поведение (т.е. самосохранительное или санитарное), ЗОЖ, физическая активность и 

спортивное образование, где воспитательно-образовательный потенциал физической культуры 

сосредоточен, в том числе, на формировании витальной компетентности и помогает определять 

ценностный потенциал и «смыслы-ориентиры здоровьесберегающей деятельности» [Лисина, 

2016, 126]. В формате данной концептосферы, посредством популяризации спорта и привития 

остальных принципов витального поведения, ЗОЖ становится наиболее функциональным и 

институциализированным направлением. 

 

Рисунок 1 - Концептосфера витального поведения, реализуемая посредством физических 

упражнений 

Таким образом, очевидно, что обязательным компонентом витального поведения является 

ЗОЖ и физическая активность, соответственно. Ликвидация безграмотности на страновом 

уровне во многом зависит от педагогики физической культуры и спорта, одной из целей которой 

является просвещение и пропаганда релевантности физических упражнений, способствующих 

формированию стремления к здоровому образу жизни. Полноценное формирование сознания 

человека всецело зависит от здоровья тела, поэтому ученые подчеркивают важность развития 

таких основных «физических качеств и способностей, как быстрота, сила, выносливость, 

ловкость, гибкость и координация» [Корнеенков, 2017, 125]. 

Витальность по своей природе является более интегральным показателем психического 

благополучия личности, при этом, тесно взаимосвязанным и взаимообусловленным с 
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физическим состоянием тела. Например, исходя из исследований К. Ясперса (2020), «внешняя 

позиция и осанка сопровождаются соответствующей внутренней «осанкой», внутренним 

настроем. Отсюда проистекает возможность воздействовать на психическое состояние с 

помощью гимнастических упражнений и физической культуры» [Ясперс, 2020, 335]. 

Психические же установки человека в рамках витального поведения в качестве 

мотивационного потенциала к ведению ЗОЖ «выбирают» физическую активность, таким 

образом, непроизвольные установки и внутреннее состояние индивида оказываются под 

воздействием осознанной воли или определенных регулярных действий [там же, 996]. В 

ситуации с физическим витальным поведением, исходя из концепции К. Ясперса (2020), к 

«регулярным действиям» следует отнести такие виды спортивных мероприятий как 

Олимпийские игры, марафоны, чемпионаты, эстафеты и другие виды соревнований. 

В широком понимании витальность представляет из себя способность оставаться живым за 

счет ряда мер, предпринимаемых человеком. Согласно концепции И.Е. Акоповой, витальное 

поведение (или поведение, связанное со здоровьем) понимается как поведение, направленное 

на выбор средств лечения и способов профилактики заболеваний [Акопова, 2006, 52]. При этом 

физические упражнения, по мнению Ошо, будут гораздо более эффективными, если их 

выполнять, отталкиваясь от витальности тела [Ошо, 2017, 56-57] – данный аспект индийского 

философа в настоящее время нашел отклик во многих научных исследованиях, подтверждая тот 

факт, что волевые способности личности, активизация внутренних витальных ресурсов и 

самодисциплина являются первостепенными факторами психического здоровья, которое 

достигается посредством физической активности, благодаря чему формируется физическое 

здоровье и, как следствие, здоровое поведение личности [Цакаева, 2021, 41]. 

Ревякин Е.С. (2006) подчеркивает, что витальное поведение – это, прежде всего, 

демографическая дефиниция, которая характеризует систему ценностей и установок человека, 

ориентированные на продление срока своей жизни в здоровом теле [Ревякин, 2006, 79]. 

Солидарное с мнением ученого, Х.Б. Цакаева (2021) отмечает, что «витальная активность 

раскрывается как поведение, направленное на самосохранение, поддержание ЗОЖ, развитие ее 

психических и физических аспектов» [Цакаева, 2021, 22; Ревякин, 2006, 79]. 

При этом, исходя из данных Росстата, в настоящее время официальными условиями ЗОЖ 

являются пять факторов, среди которых: 

(1) потребление соли не более 5 гр. в сутки; 

(2) ежедневное потребление овощей и фруктов не менее 400 гр.; 

(3) отказ от курения; 

(4) отказ от алкоголя или его минимизация (в неделю: до 168 гр. чистого спирта для 

мужчины и не боле 84 гр. – для женщины); 

(5) «адекватная физическая активность (не менее 150 минут умеренной или 75 минут 

интенсивной физической нагрузки в неделю)» [Губернаторов, www]. 

Согласно исследованиям S. Howitt, K. Simpson, D. Suderman, A. Mercer (2017), связь между 

отсутствием физической активности и риском неинфекционных заболеваний хорошо доказана 

в научной литературе [Howitt et al., 2017, 231], а индикатором адекватной жизнедеятельности 

человека при выполнении физических упражнений является витальность. 

В том числе, витальное поведение, как один из показателей демографического поведения, 

коррелирует с миграционной политикой государства. Данные факторы затронули физическую 

культуру, а именно, процессы внутренней и внешней миграции в России коснулись спорта 

высших достижений. Негативный характер данных тенденций свидетельствует об утечке 
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лучших представителей – тренеров и спортсменов, а также исследователей, чья научная 

деятельность сосредоточена на физической культуре и смежных с ней дисциплинах. 

По этой причине формирование витального поведения россиян стало реализовываться 

государством не просто посредством популяризации спортивной деятельности, а также за счет 

доброжелательного отношения к мигрантам-спортсменам. Например, российское гражданство 

приняли Футболисты Марио Фернандес и Маринато Гильерме (прибывшие из Бразилии), 

фигуристка Татьяна Волосожар (Украина), боксер-профессионал Станислав Каштанов 

(Украина), боец смешанных единоборств Джефф Монсон (США), трековый велогонщик Шейн 

Перкинс (Австралия), баскетболистка Джамирра Фолкнер (США), боксер Рой Джонс (США), 

тренер сборной России по дзюдо Эцио Гамба (Италия), Олимпийский чемпион по шорт-треку 

из Кореи Виктор Ан, двукратный Олимпийский чемпион сноубордист Вик Уайлд (США), 

американский баскетболист ЦСКА Джон Холден и др. [Новые русские…, www]. Российские и 

(в недавнем времени) иностранные спортсмены высших достижений, благодаря которым 

России удалось добиться многих побед в соревнованиях европейского и мирового значений, 

позволяют возвести физические упражнения в разряд фундаментообразующего концепта ЗОЖ 

и витального поведения, в частности – здесь в качестве мотивационной детерминанты 

позитивного отношения к витальному поведению и физическим упражнениям выступает 

патриотическая гордость.  

Говоря о формировании ЗОЖ и витального поведения у детей, следует подчеркнуть 

интеграцию спорта как обязательного компонента образовательной программы в дошкольные, 

школьные и высшие учебные заведения. Принцип формирования физически и психически 

здорового общества не должно ограничиваться двумя-тремя уроками физической культуры в 

неделю. Например, в настоящее время существуют общеобразовательные организации, 

работающие по программе «Школа России», которые актуализируют спортивную деятельность, 

развивая детей по различным направлениям спортивной деятельности, исходя из 

индивидуальных особенностей и способностей каждого ребенка. Например, в школах 

Подмосковья программа обучения может включать в себя такие виды спорта, как футбол, 

баскетбол, волейбол, плавание, лыжную подготовку, конный спорт, спортивные единоборства, 

гимнастику, пилатес и др. В процессе спортивной подготовки регулярно проводятся 

межгородские и межрегиональные соревнования, благодаря которым наиболее талантливые 

спортсмены попадают в школу олимпийского резерва [Семенов, 2020]. 

Заключение 

Таким образом, формирование привычки к регулярному выполнению физических 

упражнений на высоком уровне, которые выступают в общеобразовательных учреждениях 

средством укрепления здоровья и полноценного физического развития с дошкольного возраста, 

позволяет с ранних лет заложить в развитие личности основы витального поведения, что в 

перспективе способствует оздоровлению общества в целом. 

Выводы: концептосфера витального поведения является фундаментообразующим звеном 

здорового образа жизни, формирование и соблюдение которого обязательно включает в себя 

двигательную активность, реализуемую человеком посредством умеренной или интенсивной 

физической нагрузки. Все вышеперечисленные феномены представляют из себя воспитательно-

образовательный потенциал физической культуры в целом и педагогики физической культуры 

и спорта, в частности. При этом в руководящих принципах педагогики физической культуры 
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основное внимание уделяется требованиям к физической активности, которые включают 

физические упражнения. Хотя физические упражнения часто относят к более 

структурированным занятиям, интенсивным и систематическим, в концептосфере витального 

поведения, формируемого посредством ЗОЖ, физические упражнения и физическая активность 

используются взаимозаменяемо. 
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Abstract 

Currently, the policy of the domestic national health care is focused on the formation of self-

preserving behavior of the population of Russia and the restoration of public health. This concept is 

closely correlated with the demographic crisis, the way out of which is achieved by informing, 

encouraging and organizing Russians to lead a healthy lifestyle, including measures of state support 

for athletes and youth sports development, as well as the migration policy of the state. A healthy 

lifestyle is the core of vital behavior and is achieved largely by performing physical exercises that 

allow from preschool to retirement ages to keep the body in a healthy tone. According to Rosstat 

research data, adequate moderate or intensive physical activity is singled out among the five 

mandatory basic factors of a healthy lifestyle. At the same time, the vital needs of each person 

include such a principle as movement, without which human existence is impossible. For this reason, 

it is advisable to implement physical activity within the framework of self-preservation behavior 

through specially organized motor actions, the complex of which depends on various physical and 

psycho-emotional characteristics of the individual, including goals, objectives and laws of physical 

education, conclude the authors of the paper. 
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