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Рассматривается вопрос валеологической подготовки студентов  — будущих 
учителей. Актуальность исследования обусловлена выдвижением проблемы здоро-
вья в число приоритетных задач социального развития нашего общества. Авторы 
исходят из  того, что для поддержки и  охраны здоровья граждан страны недоста-
точно усилий только специалистов-медиков. Формирование у молодого поколения 
приоритета здоровья и мотивации к здоровому образу жизни связывается с необ-
ходимостью объединения усилий семьи, работников культуры и  педагогической 
общественности. Ключевая роль в  воспитании ответственности у  подрастающего 
поколения за свое личное здоровье отводится современной школе. Последователь-
но проводится мысль о том, что решать социально значимую задачу смогут только 
профессионально подготовленные учителя. Особое внимание в работе уделяется 
методикам определения уровня индивидуального физического здоровья студентов, 
овладевая которыми будущие педагоги учатся выстраивать активную модель по-
ведения здорового образа жизни. Представлен опыт реализации образовательно-
воспитательных программ подготовки студентов Лесосибирского педагогического 
института — филиала Сибирского федерального университета. Охарактеризованы 
приемы и  методы обучения. Предполагается, что студенты, овладевая методами 
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и способами сохранения здоровья, приобретают готовность к будущей педагогиче-
ской деятельности: они смогут создавать позитивный имидж педагога для пропаган-
ды здорового образа жизни и для демонстрации идеи прямой зависимости жизнен-
ного успеха от крепкого здоровья.

Ключевые слова: педагогическая валеология; индивидуальное здоровье; здо-
ровый образ жизни; здоровье сберегающие технологии.

1. Здоровье как жизненная ценность
Одной из  приоритетных задач современной системы образования 

должно стать сохранение и  укрепление здоровья всех участников обра-
зовательного процесса, право на которое закреплено в Конституции РФ, 
но  его реальное подтверждение еще далеко от  идеала. Для поддержки 
и охраны здоровья населения очень важно определить роль школы в пере-
осмыслении ответственности за свой образ жизни. Педагогическая вале-
ология призвана формировать у молодого поколения приоритет здоровья 
и мотивации к здоровому образу жизни методами и средствами педагоги-
ки. В связи с этим особую актуальность приобретает реализация образова-
тельно-воспитательных программ подготовки будущих учителей, которые, 
владея методами и  способами сохранения здоровья, смогут в  процессе 
преподавания создавать позитивный имидж, позволяющий профессио-
нально корректировать поведение учеников, нацеливая их на соблюдение 
здорового образа жизни, способствуя формированию их ответственности 
за свое личное здоровье.

Валеологическая система образования предполагает не только получе-
ние знаний о способах сохранения и укрепления здоровья, но и осущест-
вление комплекса усилий на индивидуальном уровне, направленных на ко-
личественное измерение уровня и укрепление функционального состояния 
систем организма [Казин и др., 2000, с. 5—8].

Для ведения здорового образа жизни человек должен соблюдать, а не 
только знать основные правила-нормы, среди которых обеспечение высо-
кого уровня своей физической формы является базовым, но не единствен-
ным. Мотивированное поведение человека, направленное на обеспечение, 
укрепление и  сохранение здоровья, по  мнению М.  Н.  Мисюк [Мисюк, 
2016, с. 335], зависит от реальных природных и социальных условий. При 
этом активность самого человека в утверждении образа жизни определя-
ется уровнем образования и  культуры, соответствующего требованиям 
здоровья. Современная школа требует от учителя знания валеологических 
подходов в организации учебно-воспитательного процесса: здоровьесбе-
регающие технологии — обязательная составляющая профессиональной 
компетентности педагога.
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2. Содержание валеологического образования
Под в а л е о л о г и ч е с к и м  о б р а з о в а н и е м  понимают процесс об-

учения, воспитания и развития здоровья человека, формирование системы 
научных и практических знаний и умений, обеспечивающих ценностное 
отношение как к своему личному здоровью, так и к здоровью окружающих 
людей [Мисюк, 2016, с. 25]. Каждый человек индивидуален по своим мор-
фофизиологическим характеристикам, личностным качествам, которые 
влияют на стремления и определяют индивидуальную систему поведения, 
обеспечивающую достижение физического, духовного и социального бла-
гополучия, то есть здоровья. Для формирования системы здорового образа 
жизни нужны знания о факторах, влияющих на здоровье — как положи-
тельно, так и отрицательно.

По мере профессионального становления будущие педагоги учат-
ся постоянно корректировать свое поведение с  учетом приобретенного 
опыта и меняющегося социального статуса из обучающихся школьников, 
студентов в педагогов. Становление конечной цели: осознание того, чего 
можно добиться для себя, своей семьи и работы, — происходит не сразу, 
а в течение длительного периода времени обучения в вузе. Поэтому апро-
бированные на практических занятиях методы создания индивидуальных 
программ рационального питания и режима двигательной активности ак-
туальны и  востребованы современным поколением студентов педагоги-
ческого института [Чумаков, 2002, с. 27—40]. Опираясь на такие личные 
качества, как самоуважение, осознание ответственности за свое поведение 
хозяина жизни, в которой они знают и могут решать поставленные задачи, 
преподаватель помогает студентам сделать выбор в пользу здорового об-
раза жизни, поддерживая высокий уровень сознательности и культуры.

В настоящее время ни одна из ступеней начального, среднего, общего 
и высшего профессионального образования не представляет собой после-
довательную и непрерывную систему обучения здоровью. Поэтому можно 
констатировать исключительную важность валеологической подготовки, 
вооружающей педагога методами и  средствами поддержания здоровья. 
Учитель, вне зависимости от своей специальности, должен воспитывать 
у  учащихся стойкую мотивацию к  здоровому образу жизни. Педагоги 
в  профессиональном отношении сами относятся к  одной из  основных 
групп риска заболеваемости, поэтому так необходимо помочь им овладеть 
не только теоретическими знаниями о здоровье, но и практическими ме-
тодами обеспечения здоровья и построения здоровой жизнедеятельности.

Валеологическая подготовка студентов Лесосибирского педагогиче-
ского института  — филиала Сибирского федерального университета на-
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правлена на регламентацию режимов жизнедеятельности студентов с уче-
том их индивидуальных особенностей. Осуществляется через овладение 
ими технологией самостоятельного определения уровня индивидуального 
физического здоровья, позволяющей выстраивать активную модель пове-
дения, соответствующую принципам здорового образа жизни.

Формирование основ здорового образа жизни будущих учителей начи-
нается с преподавания дисциплины «Основы медицинских знаний и здо-
рового образа жизни», относящейся к базовой части учебного плана под-
готовки бакалавров.

При изучении раздела «Здоровый образ жизни» определяем уровень 
физического развития студентов. Именно этот показатель отражает состоя-
ние физического здоровья, так как для определения здорового образа жизни 
необходимо учитывать два исходных фактора: наследственность человека 
и ее соответствие реальным условиям жизнедеятельности. Поэтому при из-
учении индивидуальных типологических особенностей характеризуем свой 
морфофункциональный тип, который в первую очередь предопределяет тип 
высшей нервной деятельности и  преобладающий механизм вегетативной 
нервной регуляции [Кирпичев, 2002, с. 44—56]. Проводим описание инди-
видуальных антропометрических характеристик и их анализ.

Для определения уровня физического развития характеризуем пять 
основных параметров, которые достоверно отражают внешние признаки 
уровня физического здоровья человека: весоростовой индекс (ВРИ), жиз-
ненный индекс (ЖИ), индексы кистевой (ИКС) и  становой силы (ИСС), 
а также индекс основного обмена (ИОО) [Айзман и др., 1997, с. 74].

Весоростовой индекс Кетле показывает, сколько граммов массы тела 
приходится на 1 сантиметр длины тела, для чего рост измеряется ростоме-
ром и масса — электронными весами. Оценку результатов делают с учетом 
возраста и пола респондента. Индекс Кетле не отражает зависимость массы 
тела от  массивности скелета, поэтому для более объективного результата 
дополнительно определяем для респондентов допустимую массу в зависи-
мости от  телосложения (астенического, нормостенического и  гиперстени-
ческого) по критерию величины окружности запястья. Важно отметить, что 
принадлежность человека к тому или иному морфотипу определяет многие 
специфические черты функционирования его организма, в частности, обмен 
веществ, гормональный статус и предрасположенность к определенным за-
болеваниям. Поэтому, зная свою типовую принадлежность, человек может 
правильно организовать свой образ жизни, чтобы минимизировать влияние 
факторов риска, провоцирующих развитие заболеваний этого типа [Марков, 
2001, с. 139—161]. С другой стороны, зная свой тип конституции, можно 
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выбрать вид физических упражнений, который мог бы обеспечить макси-
мальный эффект для здоровья [Айзман и др., 2012, с. 34—41].

Понимание функционально-метаболической принадлежности, по мне-
нию Э. Н. Вайнера [Вайнер, 2001, с. 94], очень важно для коррекции ре-
жимов труда и отдыха, так как именно эти параметры обеспечивают дол-
говременные адаптационные стратегии организма, возникающие в ответ 
на внешние неадекватные воздействия среды. В классификации выделены 
функционально-метаболические типы: «спринтеры», «стайеры» и  «сме-
шанный тип». Спринтеры хорошо адаптируются к резкой смене обстанов-
ки, быстро включаются в новые ритмы жизни, однако у них постепенно 
наступают дезаптационные явления, требующие новой смены обстановки. 
Патологические процессы протекают остро с меньшей тенденцией к пере-
ходу в хроническую форму. Люди-стайеры тяжело адаптируются к новым 
условиям, но в дальнейшем довольно ровно и безболезненно переносят их. 
Патологические процессы протекают у них вяло, со склонностью к реци-
дивам и переходу в хроническую форму.

Для построения модели режима дня следует учитывать и «биоритмо-
логическую» принадлежность индивида, хотя суточные изменения работо-
способности признаются далеко не всеми, тогда как на практике чрезмер-
но высокие нагрузки на организм в состоянии низкой работоспособности 
приводят к переутомлению [Казин и др., 2000, с. 75—92]. Учет вышепе-
речисленных параметров позволяет построить индивидуальные модели 
режима дня как для периодов зачетно-экзаменационных сессий, так и для 
межсессионных периодов.

Жизненный индекс служит для определения функциональных воз-
можностей аппарата внешнего дыхания, то есть объем жизненной емкости 
легких, измеренных спирометром, соотносят с массой тела в килограммах. 

Кистевой индекс позволяет определить силовые возможности кистей 
рук. Показатель кистевой силы измеряется кистевым динамометром и со-
относится с массой тела. Становой индекс служит для определения силы 
мышц спины. Показатель становой силы, измеренный становым динамо-
метром, делится на массу тела [Айзман и др., 1997, с. 74]. 

Расчет индекса интенсивности обмена производится через отношение 
основного обмена веществ к должному обмену с использованием данных 
биоимпедансного анализа из протоколов исследования состава тела сту-
дентов, которые они получают при прохождении планового медицинского 
осмотра на базе центральной больницы города Лесосибирска.

Полученные таким образом показатели физического развития позво-
ляют характеризовать индивидуальное здоровье не  только качественно, 


