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Согласно толковому словарю, методология – совокупность методов, применяемых в отдельных науках. Принципиально, методология базируется на определенных концепциях, обосновывающих систему специальных воздействий на объект (здесь человека) для достижения поставленной им цели.
Значит и сама методология представляет собой обоснование неких технологий – что отличает ее от теории как совокупности обобщенных взглядов или постулатов, вовсе не обязательно связанных с практикой, подтвержденных ею и дающих высокие результаты.
Методология всегда практично-прикладная в своей реализации. Поэтому она есть система научно обоснованных и органически взаимосвязанных способов достижения установленной цели (решения, задачи), применяемых по определенным правилам и обязательно с адекватными средствами.

Методология всегда предметна. Можно назвать этим словом «подготовку олимпийского чемпиона», но чемпион-гимнаст и чемпион-штангист используют разные методологии подготовки. В чем-то они могут быть похожи, возможно, даже какое-то повторение отдельных элементов в системах подготовок разных спортсменов, но и в целом, и по частям, и по закономерностям их взаимосвязей методологии отличаются специфично. Потому-то методология – это не механическая совокупность, а система, т. е. строение, имеющие определенный особый состав и функциональные взаимосвязи образующих частей и элементов. И методология оздоровления базируется на гимнастике, отличается системностью.
Целью оздоровительных воздействий на конкретную личность является обеспечение ее жизнедеятельности, т. е. способностей к многообразию видов деятельности, обусловленных необходимостью существования в определенных природных и социальных условиях, а также выполнения трудовых операций бытового и профессионального характера.
Такие воздействия осуществляются через функциональные системы организма, являющиеся ведущими в осуществлении жизнедеятельности: нервную, сердечно-сосудистую, дыхательную, костно-мышечную, двигательную, выделительную, эндокринную, а также зрительную и слухоречевую.

Уровень развития и дееспособности перечисленных выше функциональных систем напрямую связаны с физической сферой человека: ее целостностью, наличием и уровнями развития физических (двигательных) качеств и умениями их реализовать все в тех же: природных, бытовых, профессиональных, социальных  условиях.
В нормальном педагогическом процессе нельзя воздействовать на человека, минуя его психическую сферу, под которой понимается совокупность психических свойств и способностей к самоорганизации в адекватных психических реакциях на внешние и (или) внутренние побуждения.

Важнейшую роль в исходном отношении  к самоусовершенствованию, и ко всему тому, что происходит в развернутой динамике этого процесса, и к его результатам – играет осознанность необходимости, должная мотивация своей оздоравливающей деятельности и ее организации. Но для этого необходим определенный интеллект.
Естественно-биологической основой интеллекта являются известные физиологические процессы, отражающие свойства высшей нервной деятельности: лабильность, сила и концентрация возбуждения и торможения в коре головного мозга, глубина и широта охвата одних участков при одновременной заторможенности других, способности к дифференцированию внешних раздражителей и дифференцированным действиям. В нормальном организме все эти процессы управляемы и тренируемы.

Но это значит, что, в конечном счете, любые оздоровительные воздействия затрагивают все четыре выделенные нами сферы: функциональную, физическую, психическую и интеллектуальную. Обязательно должны затрагивать в качестве целостной системы воздействий (хотя и с приоритетом одних над другими на отдельных этапах процесса совершенствования).
При этом психофизическое оздоровление следует рассматривать не столько как процесс физического упражнения, «совершенствующий тело», сколько как социально-педагогическую систему, формирующую у занимающегося сознательное отношение к занятиям физическими упражнениями, определенные морально-этические восприятия их, потребность в здоровом образе жизни и соответствующее построение ее содержания и режима, регулярную в использовании научно обоснованных принципов и средств оздоровления – в целом обеспечивающих активность жизненных позиций и осознанность своей личностной значимости и социальной полезности.
Как показывают специальные исследования (И. А. Анохина, Е. Ю. Гапоненко, Ю. В. Менхин, Л. В. Попадьина и  др.), результаты процесса оздоровления до 92-94 % оказываются зависимыми именно от правильности выбора и правильности применения педагогических воздействий.
При этом наиболее значимыми оказываются:
1) Выбор оздоровительного воздействия в зависимости от наличия и степени функциональных отклонений в состоянии здоровья.

2) Индивидуальное отношение к смысловому содержанию и характерным особенностям выбранного вида и средства оздоровления;
3) Величина нагрузки, объективно содержащаяся в используемом оздоровительном воздействии;
4) Психофизическая нагрузочность, т. е. переносимость занимающимися предложенной нагрузки;

5) Рациональное сочетание и комбинации различных оздоровительных воздействий;

6) Согласованность характера и величин нагрузки с состоянием окружающей среды и индивидуальными биоритмами.

