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Аннотация. Здоровье – это одна из важнейших потребностей человека, определяющая его способность к труду 
и обеспечивающая гармоничное развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окру-
жающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь – важное слагаемое человече-
ского фактора. Когда человек здоров, он легко справляется с физическими и психическими нагрузками, а также 
с негативным воздействием внешней окружающей среды. Занятия физической культурой обеспечивают укрепле-
ние физического и психического здоровья индивида, способствуют гармоничному развитию личности. 

В статье подробно рассмотрены разные точки зрения на определение понятия «здоровье» как одной из глав-
ных ценностей человеческой жизни. Приведены цитаты из трудов известных учёных и философов разных стран и 
времён. Описаны основные характеристики человеческого здоровья. Дано определение физических упражнений 
как основы здорового образа жизни и двигательной активности человека, способствующих развитию и поддержа-
нию организма. Регулярные занятия физическими упражнениями, отказ от вредных привычек, подвижный образ 
жизни, правильное питание положительно влияют на все системы в организме человека, способствуя их разви-
тию и формированию [1–5]. 
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Введение© 
В некоторых медицинских изданиях под словом 

«здоровье» подразумевают состояние организма и все 

© Белоруссова С.А., Пылаев С.М., 

Аганов С.С., Малышева Е.В., 2022 

его возможности, используемые в течении жизни, на-
ходятся в сбалансированном состоянии с внешней сре-
дой и не имеют болезненных изменений. Это определе-
ние здоровья дают научные источники, а если вернуть-
ся к обычному определению, то здоровье можно оха-
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рактеризовать простыми словами: когда ничего не бо-
лит. 

В середине XX века ученые давали определение 
здоровья следующим образом – человек может считать 
себя здоровым, когда он гармонично развит и физиче-
ски приспособлен как к окружающей, так и к соци-
альной среде [6]. 

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) еще 
добавила к этому определению несколько слов: полного 
физического, душевного и социального благополучия. 
«Здоровье – это состояние полного физического, ду-
шевного и социального благополучия, а не только от-
сутствие болезней и физических дефектов» [7–10]. 

В сущности, это идеальное состояние человека, к 
которому надо стремиться.  

Российские ученые В.П. Петленко и Д.Н. Давиден-
ко характеризуют здоровье следующим образом [11]:  

– когда в состояние организма человека его
нервная система регулирует постоянство внутренней 
среды; 

– когда сохраняются и развиваются его психиче-
ские, физические и биологические способности, регу-
лирующие его жизненную активность и продолжи-
тельность жизни; 

– когда можно обеспечить жизненную устойчи-
вость, соответствующую возрастным показателям ин-
дивида 

– когда приспособленческие возможности орга-
низма человека составляют основу его жизнедеятель-
ности; 

– когда человеческие системы достигают высо-
кого уровня развития и способствуют согласованной 
работе всех структур организма 

– когда деятельность всех систем организма сба-
лансирована с внешней средой, благодаря чему отсут-
ствуют болезненные отклонения; 

– когда в человеке отсутствуют различного рода
нервные заболевания, и он может реализовать все воз-
можности. 

Результаты 
Проблема изучения человеческого здоровья входят 

в сферу многих научных направлений: медико-
биологических, физкультурно-оздоровительных, соци-
альных и психологических. Работы и исследования по 
улучшению человеческого здоровья и продлению чело-
веческой жизни продолжаются и в настоящее время 
[12–18]. 

Еще в древние времена великий греческий философ 
Сократ высказал свои мысли по поводу здоровья, 
смысл и значимость, которых актуальна и в настоящее 
время: «Здоровье – это наивысшее благо, данное богом. 
Здоровье – не все, но без здоровья все ничто». 

Геродот писал: «Когда нет здоровья – молчит муд-
рость, не может расцвести искусство, не играют силы, 
бесполезно богатство и бессилен разум». 

С тех пор прошло много веков, но высказывания 
эти не потеряли своей значимости и сегодня, так как 
здоровье – это наиболее высокая ценность, среди всех 
остальных (счастье, красота, идеалы и др.), которую 
нельзя купить. 

Хотелось бы отметить, что с развитием и формиро-
ванием современного общества, улучшения его благо-
состояния значимость понимания здоровья и здорового 
образа жизни возросла. В существующем на сегодняш-
ний день мире актуальность хорошего здоровья явля-
ется необходимым требованием к ведению энергичной, 
самостоятельной и плодотворной жизни человека [19]. 

Обладая хорошим здоровьем, состоящим из отлич-
ного самочувствия, оптимизма, психологической ус-
тойчивости, умственной и физической работоспособно-

сти индивид может вести активный образ жизни, 
справляться с трудностями как профессионального, 
так и бытового характера и достигать успеха в совре-
менном мире. 

В связи с научно-техническим прогрессом, происхо-
дящем в мире, и его влиянием на состояние здоровья 
человечества, люди начинают всё больше и больше 
уделять внимание своему здоровью, а также ведению 
здорового образа жизни [20]. 

Под образом жизни подразумевается проявляемая 
личностью деятельность, существующая в реальной 
жизни и ответная реакция организма на возникающие 
условия. 

Образ человеческой жизни и его окружение не 
формируется самостоятельно, а создаются на протяже-
нии всей его жизни. Ведение здорового образа жизни 
сохраняет человечеству здоровье. 

Учёные физиологи современности однозначно опре-
делили, что ведение здорового образа жизни более чем 
на 50 % определяет физическое состояние человека и 
является движущей силой в профилактических меро-
приятиях по укреплению здоровья и борьбе с нежела-
тельными увлечениями (алкоголь, курение, наркоти-
ки) [21, 22]. Сигерист Г. писал: «Здоровым может счи-
таться человек, который отличается гармоническим 
развитием и хорошо адаптирован к окружающей его 
физической и социальной среде. Здоровье не означает 
просто отсутствие болезни: это нечто положительное, 
жизнерадостное и охотное выполнение обязанностей, 
которые жизнь возлагает на человека». 

Сегодня учёные выделяют большое количество ха-
рактеристик здоровья: 

1. Физическое здоровье – взаимодействие клеток,
тканей органов организма и его структурных элемен-
тов. 

2. Психическое здоровье – когда потребности биоло-
гического и социального характера составляют душев-
ный комфорт, обеспечивая соответствующую регули-
ровку поведения. 

3. Нравственное здоровье – основа этого направле-
ния обеспечивается системой ценностей, установок и 
мотивов поведения человека, находящихся в социаль-
ной среде. Нравственное здоровья непосредственно свя-
зано с такими человеческими понятиями, как: истина, 
добро, любовь, красота. Эти понятия определяют ду-
ховность, его знания и воспитание. 

4. Профессиональное здоровье – оно характеризует-
ся конкретной профессиональной деятельностью, в 
которой присутствуют развитые регуляторные свойства 
организма, способствующие его физическому, психиче-
скому и социальному процветанию. 

5. Социальной здоровье – характеризуется здоро-
вым обществом, в котором находится человек, и, если 
общество здорово и лишено социальных болезней, ин-
дивид, находящихся в нём, социально здоров. 

6. Здоровье состоит из социальных и биологических
факторов, определяющих его жизнедеятельный потен-
циал, которые реализуются в течение всей его жизни. 
Существует несколько потенциалов здоровья: 

7. Разум человека – умение его развить и использо-
вать (интеллектуальный аспект здоровья). 

8. Воля человека – достичь поставленной цели и
уметь реализовать свои способности (личностный ас-
пект здоровья). 

9. Чувство человека – способность выражать откры-
то свои чувства, понимать и принимать чувства дру-
гих. 

10. Общественные – умение человека приспосабли-
ваться к окружающему его обществу, повышая свою 
общительность. 

11. Креативное – умение творчески самовыражаться.
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Благодаря всем этим потенциальным качествам, 
имеющимся у человека, можно сказать, что здоровье 
имеет комплексный характер и его восприятие зависит 
от культуры и знаний человека [23–25]. 

Большая часть людей в начале растрачивает своё 
здоровье, а затем, потеряв его, старается наверстать то, 
что было упущено в молодости, но, к сожалею, то, что 
потеряно назад вернуть очень тяжело. 

Поэтому с детского возраста подрастающему поко-
лению надо объяснять особенности организма, о его 
строении, работе и функциях различных органов и 
систем, а также об индивидуальных особенностях ка-
ждого человека. 

Среди учёных медиков, работающих в области про-
филактической медицины, существует такое мнение, 
что сущность здоровья определяет здоровый образ 
жизни. Другие учёные, работающие в области эколо-
гии, считают, что одни из главных факторов ухудше-
ния здоровья населения во всём мире является эколо-
гический фактор. Однако, как показали исследования, 
одним из признаков человеческого здоровья является 
его сопротивляемость к негативным проявлениям эко-
логии. 

В человеческом организме имеются адаптивные за-
щитные функции, данные в процессе эволюционного 
развития. 

Как было доказано, человек – это высший и слож-
ноорганизованный продукт биологической и социаль-
ной эволюции. Здоровье человека во многом зависит от 
наследственных генов, которые передали ему его род-
ственники. Сопротивляемость организма определяется 
его генетическими особенностями приспосабливаться.  
Этот процесс в основном начинает проявляться в воз-
расте 5–8 лет, способности к сопротивлению отрица-
тельных факторам, заложенные в этом возрасте, по-
стоянно развиваются и совершенствуются. Генетиками 
доказано, что если ребенок рождается с какими-либо 
недостатками (повреждены гены), то при ведении здо-
рового образа жизни эти недостатки можно восстано-
вить.  

Одним из главных факторов ведения здорового об-
раза жизни является двигательная активность челове-
ка, а физическая культура служит одним из факторов 
проявления этой активности человеческой деятельно-
сти. Одним из главных качеств физической активности 
являются физические упражнения. 

Физические упражнения – это двигательные дейст-
вия, способствующие развитию всего организма. К ним 

относятся любая физическая деятельность: труд, заня-
тия в секциях и спортивных залах и др. 

Систематически проделанные физические упражне-
ния способствуют укреплению и усилению всех мышц, 
а организм становится более приспособленным к соз-
дающимся условиям внешней среды. Регулярные заня-
тия физической культуры способствуют развитию мы-
шечной массы организма, укреплению суставов и всех 
систем. 

Физические упражнения влияют на: 
1.  Костно-мышечную систему, укрепляя её. 
2.  Скелетную мускулатуру, являющеюся опорой в 

человеческом строении. 
3.  Дыхательную систему – способствует увеличе-

нию потребления кислорода мышцами, вентиляцию 
лёгких и поступление кислорода к работающим систе-
мам. 

4.  Сердечно-сосудистую систему – улучшает вы-
носливость и способствует восстанавливаемости орга-
низма. 

5.  Пищеварительную деятельность – улучшается 
работа всей пищеварительной системы и задействован-
ных органов. 

6.  Обмен веществ – с возрастом процесс обновления 
клеток замедляется, но при занятиях физическими 
упражнениями можно замедлить этот процесс и уско-
рить процессы восстановления. 

7.  Уменьшение откладывания жиров, так как при 
физических упражнениях они расходуются. 

Учёными доказано, что, повышая свои функцио-
нальные возможности (аэробные и адаптационные) в 
организме человека происходит задержка процессов 
старения примерно на 10–15 лет и это выражается в 
артериальном давлении, ёмкости лёгких, физической 
работоспособности и других жизненно-важных показа-
телях человеческой активности 

 
Выводы 

Можно сделать вывод, что регулярные занятия фи-
зическими упражнениями положительно влияют на 
все системы, имеющиеся в организме человека, способ-
ствуя их развитию и формированию. 
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Abstract. Health is one of the most important needs of man, which determines his ability to work and ensure the 
harmonious development of the individual. It is the most important precondition for learning about the world around 
us, for self-affirmation and human happiness. Active long life is an important part of the human factor. When a per-
son is healthy, he can easily cope with physical and mental stress, as well as with the negative effects of the external 
environment. Engagement in physical activity provides strengthening of the physical and mental health of the indi-
vidual, contribute to the harmonious development of personality. 

The article examines in detail the different points of view on the definition of "health" as one of the main values 
of human life. Quotes from the works of famous scientists and philosophers from different countries and times are 
given. The main characteristics of human health are described. A definition of physical exercise as the basis of a 
healthy way of life and human motor activity, contributing to the development and maintenance of the body is given. 
Regular exercise, refusal of bad habits, active lifestyle, proper nutrition have a positive effect on all systems in the 
human body, contributing to their development and formation [1-5]. 

Key words: health, physical exercise, human body, diseases, physical culture. 
Cite as: Belorussova, S. A., Pylaev, S. M., Aganov, S. S., Malysheva, E. V. (2022) Health is the main value in a 

person's life. Physical Culture and Health. (2), 7-11. (In Russ.,abstract in Eng.). doi: 10.47438/1999-3455_2022_2_7. 
 

Received 06.05.2022 
Accepted 30.06.2022 


