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ВАЛЕОЛОГІЧНА ОСВІТА ЯК ЗАСІБ ЗБЕРЕЖЕННЯ І ЗМІЦНЕННЯ ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ

Постановка проблеми у загальному вигляді. Проблема збереження здоров’я була і залишається однією з найбільш актуальних проблем як на рівні наукового пізнання, так і на рівні повсякденної свідомості кожною студента. Фізичне виховання, хоча і зорієнтоване на зміцнення здоров’я, загартування, підвищення фізичної працездатності, розвиток та вдосконалення фізичних якостей, не є способом забезпечення у студентів повноцінного розуміння свого здоров’я. Як зазначає Г.П. Грибан «існуюча система фізичного виховання у вищій школі спрямована на розв’язання тимчасових завдань. Причому формується вона лише як досягнення певного рівня фізичного розвитку й фізичної підготовленості студентів. У той же час спостерігається стійке погіршення стану здоров’я та фізичного розвитку студентської молоді» [1]. Тому збереження і зміцнення здоров’я студентів сьогодні є невід’ємною складовою навчального процесу вищих закладів освіти України. 

Аналіз досліджень та публікацій. Аналіз наукових досліджень свідчить, що в сучасних умовах здійснюється цілеспрямований процес мотиваційно-ціннісного формування у студентської молоді навиків ведення здорового способу життя. Розробки педагогічних шляхів розв’язання проблеми збереження здоров’я молоді присвятили свої дослідження: Л.В. Волков, М.С. Гончаренко, Г.П. Грибан, В.О. Зюзін, Д.В. Колєсов, О.Р. Костенко, Є.О. Котов, О.Я. Романишина, Е.С. Скворцова та інші. 

Мета статті – розкрити значення валеологічної освіти як засобу збереження і зміцнення здоров’я студентів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Процес формування здоров’язбережувальної компетентності студентів вимагає валеологічного підходу, який передбачає залучення різних методів, що сприяють зміцненню здоров’я, підвищують якість життя в цілому. В основі валеологічного підходу в освіті студентів знаходиться формування здорового способу життя сучасної молоді. Здоровий спосіб життя є найбільш ефективним засобом і методом збереження здоров’я. Валеологічній підхід ґрунтується не на боротьбі з конкретними хворобами, а в усуненні самої можливості появи хвороби. Суть її полягає у стимуляції захисних сил організму, що забезпечуються резервом його життєдіяльності та біологічної стимуляції систем та органів людини [2]. 

Валеологічна освіта – це безперервний процес навчання, виховання та розвиток здоров’я людини, спрямований на формування системи наукових і практичних знань та навичок, поведінки та діяльності, які забезпечують цінність відношення до особистого здоров’я та здоров’я оточуючих [3]. 

Загальновідомо, що основними поняттями валеології є «здоров’я» та «спосіб життя», при цьому якраз останній розглядається як основна причина збереження або втрати здоров’я. 

Найважливішими елементами здорового способу життя є: 

1) раціональний індивідуальний режим життя, що сприяє здоров’ю (психічна активність, здорове харчування, сон, особиста гігієна, відмова від шкідливих звичок); 

2) активна участь у соціальних відносинах, що сприяють збереженню і розвитку особистості; 

3) систематичні заняття фізичними вправами, спортом та туризмом; 

4) свідома участь в організації умов навчання та праці, які сприяють збереженню здоров’я і підвищенню працездатності; 

5) свідоме ставлення до заходів з охорони здоров’я. 

Універсальним механізмом формування навичок здорового способу життя для студентів є валеологічний вплив на стиль життя. Вибір здорового стилю життя має бути усвідомленим. Як свідчать дослідження, модель поведінки складається з трьох взаємопов’язаних компонентів: інформаційного, емоційно-мотиваційного та дієвого [4]. Саме тому в навчальній програмі з “Валеології” для студентів мають бути передбачені три важливі розділи педагогічної валеології: 

• освітній (що добре, а що погано для здоров’я, як стати здоровим); 

• мотиваційний (формування мотивації для самооздоровлення); 

• практичний (засвоєння валеологічних методик). 

Валеологічна підготовка повинна формувати активну життєву позицію щодо збереження здоров’я, а індивідуальне здоров’я має бути критерієм валеологічної культури, здорового способу життя. 

Основним чинником здорового способу житія є рухова активність, яка вимагає від студента конкретних дій з власного фізичного розвитку, досягнення певних успіхів у навчанні, протидія до шкідливих звичок, дотримуватися раціонального харчування, загартування, контролю власної ваги тощо. Обсяг рухової активності студентської молоді залежать від багатьох фізіологічних, соціально-економічних, побутових, психологічних та інших факторів: віку, статті, тину конституцій рівні фізичної підготовленості, мотивації до занять, способу життя, географічних і кліматичних умов, кількості вільного часу і характеру його використання, доступності спортивних споруд тощо [5]. 

Валеологічна освіта є базою для формування свідомого ставлення до свого здоров’я, найбільш повного розвитку духовних, фізичних, психічних можливостей особистості. Важливим завданням є навчання валеологічній культурі, яка згодом трансформується у переконання ведення здорового способу життя, розуміння здоров’я, як особистісної цінності і найбільшого багатства людини, умінню використовувати чинники й засоби збереження і зміцнення здоров’я. 

Висновки. Оптимізація фізкультурно-оздоровчої роботи у закладах вищої освіти можлива через валеологічну освіту, яка поєднує у собі формування теоретичних знань з валеології та передбачає формування у студентів знань, умінь і навичок з питань ведення здорового способу життя, дбайливого ставлення до свого здоров’я, оволодіння засобами фізкультурно-оздоровчої діяльності, що в подальшому повинно трансформуватись у практичні дії, а саме в формуванні потреби у проведенні систематичних самостійних занять фізичними вправами та веденні активного способу життя, самоудосконалення і самореалізації. 
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