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В рамках системности целостность че-
ловеческой личности понимается не просто 
как присутствие всех элементов соматиче-
ской и психической сфер, но также как и си-
стема взаимных обусловленностей, которые 
способствуют характерным для человека 
функциям обеих сфер. При этом речь идет 
не о статичной, а о динамичной целостно-
сти. Аристотелевско-томистская психология 
выделяет в рассматриваемом аспекте, с од-
ной стороны, «внутреннюю» соматическую 
обусловленность психических функций 
(так, все функции органов чувств обуслов-
лены соматически), с другой стороны ‒ ис-
ключительно «внешнюю» обусловленность 
(как соматически обусловленные рассматри-

ваются все духовные функции человека).
В этой связи интересно рассмотреть по-

пытки создания научно обоснованного 
портрета психически здорового человека. 
Так, например, по мнению 3. Фрейда, здо-
ровым можно считать того человека, у ко-
торого воспитано «чувство реальности»; 
или, как утверждает Э.Фромм, «здоровый 
человек для Фрейда ‒ это такой, который 
достиг гениталь ного уровня и стал самому 
себе хозяином, независимым от отца и ма-
тери и полагающимся на собственный раз-
ум и собственные силы» [10, с. 325]. Сам 
же учёный, утверждал, что человека мож-
но назвать нормальным, здоровым, если он 
способен играть, выполнять социальную 
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роль, отведенную ему обществом, являет-
ся «продуктивным». Эта продуктивность 
(плодо творность) выражается в его любви 
как плодотворной форме отношений к дру-
гим (обществу) и к самому себе (индивиду). 
Продуктивные (плодотворные) ориентации 
личности (деятельная, любящая, разумная) 
про являются как способности человека ис-
пользовать свои силы и реализовать зало-
женные в нем возможности [Там же].

Согласно Б. Скиннеру, личность опреде-
ляется как сумма паттернов (реакций) пове-
дения, как проявление в действиях жизнен-
ного опыта человека. Основная цель такого 
поведения ‒ адаптация, и главным образом, 
к социальной среде путем замены неадек-
ватного поведения адекватным. Поэтому, 
любой невротический симптом ‒ неадекват-
ное поведение как результат неправильного 
«научения». А. Эллис выделяет 13 критери-
ев здорового человека, среди которых глав-
ными являются самоуправление, гибкость, 
ответственность за свои эмоциональные 
нарушения, а К. Роджерс считает, что здоро-
вым можно назвать «полноценно функцио-
нирующего» человека ‒ того, кто использует 
свои способности и таланты, реализует свой 
потенциал и движется к полному познанию 
себя и сферы своих переживаний (способ-
ность человека принимать во внимание свои 
внутрен ние ощущения и рассматривать их 
как основу для выбора поведения); способен 
жить конструктивно и адаптивно в своей 
культуре [9, с. 364]. Р. Мэй выделяет четыре 
слагаемые здоровой личности: свобода; ин-
дивидуальность; социальная интегрирован-
ность; глубина религиозности (осознанное 
чувство духовности). Таким образом, здоро-
вая личность (по Р.Мэю) ‒ это «осуществле-
ние процесса жизни в свободном, социально 
интегрированном индивидууме, наделенном 
духовным началом» [8, с. 79].

Из отечественных авторов вопросами 
исследования феномена психического здо-
ровья занимались Ю. Александровский,  
Н. Амосов, Б. Братусь, Л. Кандыбович,  
В. Лободин, Г. Малейчук, В. Мясищев,  
В. Осипов, М. Роговин, П. Якобсон и др. Так, 
например, по мнению Ю.Александровского, 
в качестве важнейших факторов, обеспечи-
вающих человеку состояние здоровья, мож-
но рассматривать наличие у него адаптаци-
онного барьера (чем он выше у человека, 

тем больше у него адаптационные возмож-
ности и в целом жизнеспособность); гибкая 
система психической адаптации; адаптиро-
ванная психическая и социальная деятель-
ность человека [1, с. 467]. Интересны и 
близки нам позиция Н. М. Амосова, который 
утверждал, что здорового человека харак-
теризуют прежде всего собственные уси-
лия (постоянные, значительные) и желание 
быть здоровым [2, с. 298] а также утверж-
дения Е. Р. Калитиевской, которая рассма-
тривает здоровье личности как целостный 
феномен. Она выделяет четыре уровня здо-
ровья: уровень психофизиологической ре-
гуляции (личность удовлетворяет основные 
потребности); уровень социоадаптивной 
регуляции (личность адаптируется к соци-
уму и требованиям конкретной ситуации); 
уровень смысловой регуляции (личность 
устанавливает отношения с миром как це-
лым, развернутыми во временной перспек-
тиве далеко за пределами реальной жизни 
человека); экзистенциальный уровень, или 
уровень самодетерминации личности (про-
исходит смысловая регуляция жизнетвор-
чества личности посредством автономного 
личностного выбора на основе объединения 
свободы и ответственности и приобретения 
человеком ориентиров, ценностей), и толь-
ко на этом уровне, по её мнению, «человек 
способен перестраивать свои отношения 
с миром, выступать субъектом изменений 
своей жизни» [6, с. 115‒121]. Таким об-
разом, первый уровень можно соотнести с 
физическим здоровьем, второй уровень ‒ 
 с социальным здоровьем, третий уровень ‒  
с духовным здоровьем и четвертый уро-
вень  ‒ с психическим здоровьем. На этом 
(четвертом) уровне, согласно Е. Р. Кали-
тиевской, здоровый человек обладает пси-
хическим здоровьем. Иначе говоря, такой 
человек может быть охарактеризован через 
такие понятия, как зрелость, сохранность и 
активность механизмов личностной само-
регуляции. Он также «способен трансценди-
ровать свою биологическую, социальную и 
смысловую детерминированность, выступая 
активным и автономным субъектом своей 
жизни в изменяющемся мире» [Там же].

Таким образом, даже беглый контент-ана-
лиз исследований феномена здоровой лич-
ности позволяет получить обобщённый пор-
трет здорового (не только от природы, но и 
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воспитанного социумом) человека, которому 
характерны следующие черты: ответствен-
ность; зрелость чувств, поведения; адап-
тативность, гибкость; уравновешенность; 
осмысленность жизни и осознанность по-
ступков; автономность, самостоятельность; 
развитость; стремление к творчеству, про-
дуктивность; умение взаимодействовать с 
другими; стремление к развитию, самоакту-
ализации.

К модели психофизического здоровья об-
ращались и специалисты по психотерапии. 
Так, смещение фокуса внимания в психоте-
рапии от психопатологии и проблемы нару-
шений психической нормы к представлению 
о психологически здоровой личности про-
изошло во второй половине ХХ в. Это из-
менение отразилось в ряде психологических 
и психотерапевтических направлений: гума-
нистической психологии, гештальт-терапии, 
телесно-ориентированной психотерапии, 
когнитивной психотерапии, гипнотерапии 
М. Эриксона и др. Во всех перечисленных 
подходах личность рассматривается как еди-
ное целое, реализуемое на телесном, чув-
ственном и ментальном уровнях. 

В гуманистической психологии идеаль-
ной моделью является «полностью функци-
онирующая личность»: открытая для нового 
опыта, саморазвивающаяся, ответственная, 
творческая, живущая в максимально воз-
можной гармонии с другими. Восстановле-
ние аутентичности личности, подлинности 
переживаний, способности творческого при-
способления к окружающей среде – задачи 
гештальт-терапии. 

В когнитивном подходе декларируется 
идеал свободного, самостоятельного, спо-
собного к развитию человека. Ж. Пиаже,  
Л. С. Выготский также отмечали базо-
вую роль сенсомоторного развития в фор-
мировании когнитивных способностей.  
А. Н. Леонтьев писал: «…психика не просто 
проявляется в движении, в известном смыс-
ле движение формирует психику. Ведь имен-
но движение осуществляет ту практическую 
связь человека с окружающим предметным 
миром, которая лежит в основе психических 
процессов. Движение, соединяя человека 
с предметным миром, обогащает чувстви-
тельное отражение его человеком. Движение 
повинуется при этом управляющим им ощу-
щениям, зависит от них. Но для этого сами 

ощущения должны повиноваться предмету, 
поверяться предметом, а это происходит в 
практическом сближении с ним посредством 
движения». Всё это контролируется сознани-
ем, которое «есть центральная тайна челове-
ческой психики» [7, с. 24]. Идеал развития, 
спонтанности, живости чувств прослежива-
ется также в телесно-ориентированной тера-
пии, которая объединяет группу психотера-
певтических технологий, ориентированных 
на работу с телом, на осознание человеком 
своих телесных ощущений, на исследование 
того, как чувства и желания проявляются в 
различных телесных состояниях.

Таким образом, можно отметить, что 
многое в соматическом (телесно-ориентиро-
ванном) воспитании роднится с физическим 
развитием. Несомненно уровень физическо-
го развития и опыт саморегуляции в целом 
положительно влияют на восстановление 
психологического здоровья. Получение но-
вого двигательного опыта, овладение но-
выми комплексами движений, развитие 
физических способностей расширяют пред-
ставление о собственных возможностях, 
повышают уверенность в себе, открывают 
пути для дальнейшего самосовершенство-
вания – и не только физического, так как 
движение, систематические занятия физиче-
ской культурой и спортом позитивно влия-
ют на развитие всех психических процессов  
[4, с. 221]. По наблюдениям доктора пси-
хологических наук Т.П.Висковатовой, про-
водившей эксперимент в контексте НИР 
Одесского национального университета  
им. И. И. Мечникова, уровень интеллекта у 
умственно отсталых детей может подняться 
за 5 лет занятий спортом на 15–20 единиц по 
шкале Дж. Векслера [3, c. 24]. У детей без от-
клонений в психическом развитии при еже-
дневных занятиях утренней гимнастикой, 
выполнении по 1 часу дозированных физи-
ческих упражнений комплексной направ-
ленности улучшается зрение, слух, коорди-
нация движений, повышается умственная 
работоспособность, снимается агрессив-
ность, формируются волевые процессы.

Как отмечают многие учёные – физиологи, 
важнейшим стимулятором роста и развития, 
безусловно, является мышечная деятель-
ность. Работа скелетных мышц преобразует, 
кроме собственно самих мышц, также обмен 
веществ в организме, улучшает деятель-
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ность сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем. Без работы мышц вся жизнедеятель-
ность организма остаётся несовершенной: 
обмен веществ не способствует накопле-
нию энергетического потенциала, а идет 
по типу расходования его; сердце работает 
неэкономично, а вся система кровообраще-
ния и дыхания остаётся неприспособленной 
для того, чтобы обеспечить интенсивную 
деятельность организма. Мышечная дея-
тельность для человека – основное условие 
нормального развития и функционирования 
важнейших органов и систем. Такое влияние 
мышечная деятельность оказывает благода-
ря моторно-висцеральным рефлексам, т.е. 
воздействиям, берущим свое начало в мыш-
цах и по нервным проводникам, через цен-
тральную нервную систему, передающимся 
ко всем внутренним органам. Каждый мо-
торно-висцеральный рефлекс несёт в себе 
импульс, повышающий жизнедеятельность 
ткани или целого органа. При этом привыч-
ное напряжение определенных мышц про-
воцирует ограничения, которые приводят 
к несбалансированному движению, а оно,  
в свою очередь, приводит к неподвижности 
мышц, которыми мы не пользуемся, чтобы 
избежать дискомфорта и боли. Этот пороч-
ный круг ведет к деформации скелета, по-
звоночных суставов и дисков. В рамках идеи 
соматического воспитания и обучения важ-
но понимание, что только в контексте вза-
имобусловленной работы с телом приходит 
умение сохранять способность к нормально-
му и полноценному движению в любом воз-
расте. Физиологи и антропологи полагают, 
что люди изначально знают, как правильно 
двигаться, но в результате вмешательства 
родителей и образования через определен-
ные ограничивающие формы или травмы 
происходит сбой двигательного баланса. 
Человеку невозможно изменить врожден-
ную анатомию и физиологию, и все же он 
зачастую делает все возможное, чтобы со-
ответствовать придуманному (навязанному 
социумом) идеалу. В случае невозможности 
соответствия такому идеалу он ненавидит 
себя, так как определяет свою ценность че-
рез внешний вид своего тела, как правило, 
отвергая в себе то, что больше всего нужда-
ется в поддержке. Когда человек перестает 
сравнивать свою внешность с идеалом, а на-
чинает ценить то, что имеет, он станет лю-

бим и уважаем окружающими.
В содружестве с психологией, социологи-

ей, педагогикой именно соматическое обра-
зование может решить задачу здоровьесбе-
режения на разных этапах образовательного 
процесса. Эти способности у каждого чело-
века индивидуальны. Доминирование какой 
либо способности может служить основой 
для профессиональной ориентации. С точки 
зрения физики, тело каждого человека уни-
кально. Так же уникальна и походка и дви-
гательные характеристики, регулируемые 
сознанием. Деятельность человека опреде-
ляется как совокупность взаимосвязанных 
актов, направленных на достижение цели 
и побуждаемых потребностями. Она может 
быть инициирована извне. Если при этом 
она совпадает с желанием субъекта или ини-
циируется самим субъектом, то она назы-
вается инициативной. Инициируемая извне 
деятельность, не совпадающая с собствен-
ными желаниями субъекта, называется при-
нудительной.

Систему соматического образования 
нужно мыслить как область научного ис-
следования и практической деятельности.  
В научном качестве она направлена на ис-
следование и познание личных качеств и 
индивидуальных возможностей человека.  
В практической, она представляет развет-
вленную сеть специальных двигательных 
практик, технологий, форм и видов обуче-
ния, воспитывающих личность, с уважением 
относящуюся к своему здоровью. Составля-
ющими системы соматического образования 
будут: интегрированный курс смежных дис-
циплин; оптимальная двигательная актив-
ность по выбору; постоянный медико-диа-
гностический комплекс.

Методически преподавание не ограни-
чивается изложением сухих концепций и 
голых фактов. Внимание акцентируется 
на обосновании практических путей и воз-
можностей реализации собственных усилий 
студента в формировании здорового образа 
жизни и его воздействия на индивидуальное 
здоровье, самочувствие и самоощущение 
человека [5, с. 364]. При этом дополнение 
теоретического курса практическими заня-
тиями (на практике эти составляющие вза-
имопроникают друг в друга) позволят не 
только заинтересовать студента, информи-
ровать его, систематизировать полученные 
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знания, но и непосредственно апробировать 
их, приобрести соответствующие умения и 
навыки. Во многом это обеспечивается тем, 
что все системы здоровья включают в себя 
и соответственно актуализируют помимо 
определенного вида физической тренировки 
другие потенциальные составляющие здо-
рового образа жизни. Это – система пита-
ния; система психорегуляции (направленная 
на повышение мотивации и сбалансирован-
ности психического состояния); реабилита-
ционные факторы воздействия на организм 
(массаж, сауна, закаливание и т.д.); способы 
диагностики, контроля и самоконтроля.
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