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Формування валеологічної 
культури педагога

Анотація. В статті розглядаються питання формування валеологічної культури педагога, 
валеологічні засоби, що забезпечують формування здорового способу життя і впливають на 
здоров’я людини. До них відносять: природні сили; гігієнічні засоби валеологічну культуру; 
фізичні вправи.

Ключові слова: валеологічна культура, валеологічні засоби, природні сили, гігієнічні 
засоби

1. Постановка проблеми

Людство, кожен індивід зокрема, прагне не тільки до якомога більшої 
тривалості життя, але й до більш багатого, більш якісного змісту. Здоров’я 
людини визначається взаємодією біологічних і соціальних факторів. Таким 
чином, на кожному проміжку часу рівень здоров’я індивіда залежить від ге
нетичного «фонду», стадій життєвого циклу, адаптивної здатності організму 
і ступеня його активності, а також кумулятивного впливу факторів зовніш
нього середовища. Звідси виникає необхідність розгляду валеологічних за
собів, що забезпечують формування здорового способу життя на здоров’я 
людини. До них відносять: природні сили; гігієнічні засоби валеологічну 
культуру; фізичні вправи.
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2. Мета дослідження

Розкрити валеологічні засоби формування здорового способу життя ?. 
валеологічної культури педагога.

3. Основний матеріал дослідження

Людина знаходиться в постійній взаємодії з навколишнім середовище 
У цьому проявляється закономірність єдності організму і середовища. С 
нячне випромінювання, температура повітря і води, опади, рух та іоніз _ 
повітря, атмосферний тиск можуть викликати суттєві біохімічні зміни в : т- 
ганізмі, що призводять до певних фізіологічних і психічних реакцій. О та: 
необхідно враховувати вплив природних сил як засобу, спрямованого на сг - 
сіб життя і здоров’я дітей.

Таблиця 1. Групи факторів ризику для здоров’я людини

Сфери
Значення для здоров’я 
Примірна питома вага 

(У %)
Групи факторів ризику

Спосіб життя 49-53 Шкідливі умови праці, погані матеріальне-; ■ 
бутові умови, стресові ситуації, гіподин^ 
неміцна сім’я, самотність, низький осв;-- N 
і культурний рівень, надмірно високий рів - 
урбанізації, незбалансованість, нерегз. г  - 
харчування, паління, зловживання алкогс * г 
і ліками та ін.

Генетика, біологія 
людини

18-22 Схильність до спадкових хвороб

Зовнішнє середови
ще, природно-клі
матичні умови

17-20 Забруднення повітря і води канцероген;, 
інші забруднення повітря і води, грунту. : 
зміна атмосферних явищ, підвищені гел:;:-:. 
мічні, магнітні та інші випромінювання

Охорона здоров’я, 
медична активність

8-10 Неефективність особистих гігієнічних і сус
пільно -  профілактичних заходів, низьн 
якість медичної допомоги, несвоєчасне і" -. 
дання

Джерело: розроблено автора.

Використання природних сил у процесі валеологічного виховання в : 
бувається у двох напрямках:

Природні сили при правильному їх використанні доповнюють і піз. 
люють ефективність оздоровчих впливів на організм людини, створю:-: - .
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сприятливі умови для зняття нервово-емоційного напруження, забезпечують 
психофізіологічну регуляцію організму.

Природні сили використовуються як відносно самостійні засоби оздо
ровлення і загартування організму у вигляді спеціальних водних процедур, 
сонячних, повітряних ванн. Ці процедури, що включаються до режиму тру
дової і навчальної діяльності, при оптимальному використанні стають фор
мою активного відпочинку, підвищують відновлюючий ефект, спричиняють 
позитивні емоції.

Використання природних сил дозволяє реалізувати механізм переносу 
ефекту загартування в трудовій, навчальній і побутовій діяльності, створює 
можливості для використання більш високих адаптаційних навантажень, 
а отже, підвищення працездатності людини.

Реалізація принципу оздоровчої спрямованості системи валеологічно- 
го виховання можлива за умови, що знання валеологічної культури стануть 
органічною частиною життєдіяльності людини. З другого боку, очікуваний 
ефект можливий тільки при дотриманні необхідних гігієнічних норм як ва- 
леологічного засобу, що забезпечує формування здорового способу життя. 
Як би добре не був організований педагогічний процес, він ніколи не дасть 
бажаного результату при порушенні, наприклад, організації харчування 
і сну, організації праці і відпочинку. Гігієнічна спрямованість засобів вале
ологічної культури складає широку групу, умовно поділену на дві підгру
пи. До першої підгрупи входять засоби, які забезпечують життєдіяльність 
дитини поза навчально-виховним процесом: норми особистої гігієни, праці, 
самопідготовки, побуту, відпочинку, харчування, тобто умови для повноцін
ного способу життя і здоров’я людини. Другу підгрупу утворюють засоби, 
що включені до освітньо-виховного процесу, оптимізація навчальних наван
тажень і відпочинку, створення зовнішніх умов для занять (чисте повітря, 
достатність освітлення, справність інвентар‘я, зручність одежі і т.д.). Мак
симальний оздоровчий ефект можна отримати тільки при комплексному ви
користанні цих засобів.

Одним із засобів здорового способу життя дитини є систематизація фі
зичних вправ, що відповідають статі, віку і стану здоров’я. Різні рухові дії, 
що виконуються в повсякденному житті, в організованих і самостійних за
няттях фізичними вправами, об’єднуються терміном «рухова активність», 
який позначає активне ставлення, розуміння й участь особистості в системі 
фізичної культури. Ця активна, систематична діяльність індивіда з викорис
тання фізичних вправ є частиною здорового дозвілля, розширенням власно
го рухового і функціонального потенціалу, адаптивних можливостей, само
вираженням і самореалізацією в руховій активності (змагання та ін.).

Одним із основних джерел захворювань серцево-судинної системи є гі
покінезія -  зниження рухової активності людини. Зрозуміло, що руховий
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Formation of the Teacher’s Health-Oriented Culture
Abstract. The article deals with issues related to the formation of the teacher’s health-one: . 

(valeological) culture which focuses on the principles of a healthy lifestyle and factors that airs r 
human health, such as natural forces, personal hygiene, exercise.

Keywords: valeological culture, valeological means, natural forces, hygienic means


