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Валеология (от лат. valeo — «быть здоровым») — 
«общая теория здоровья», претендующая на 
интегральный подход к физическому, 
нравственному и духовному здоровью человека.

Термин «валеология» введён в научный оборот 
советским учёным, доктором медицинских наук, 
профессором, членом 
Академии технологических наук России 
Израилем Брехманом. 

Валеология как учебная дисциплина представляет 
собой совокупность знаний о здоровье и о 
здоровом образе жизни человека.

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%84%D0%B5%D1%81%D1%81%D0%BE%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BA%D0%B0%D0%B4%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%8F_%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%BD%D0%B0%D1%83%D0%BA_%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%A4%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%91%D1%80%D0%B5%D1%85%D0%BC%D0%B0%D0%BD,_%D0%98%D0%B7%D1%80%D0%B0%D0%B8%D0%BB%D1%8C_%D0%98%D1%86%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%91%D1%80%D0%B5%D1%85%D0%BC%D0%B0%D0%BD,_%D0%98%D0%B7%D1%80%D0%B0%D0%B8%D0%BB%D1%8C_%D0%98%D1%86%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87&action=edit&redlink=1


Предметом валеологии является индивидуальное 
здоровье и резервы здоровья человека, а также 
здоровый образ жизни. 
Объектом валеологии является практически 
здоровый, а также находящийся в состоянии 
предболезни человек. Подобная характеристика 
валеологии ставит ее в особое положение, потому 
что именно такой контингент людей не является 
объектом изучения ни одной другой науки.
Методом валеологии является качественная и 
количественная оценка здоровья н резервов 
здоровья человека, а также исследование путей их 
повышения.



Целью валеологии является максимальная реализация 
унаследованных механизмов и резервов жизнедеятельности 
человека и поддержание на высоком уровне возможностей его 
адаптации к условиям внутренней и внешней среды.
Задачами валеологии являются:
-Изучение закономерностей формирования здоровья 
человека.
-Исследование и количественная оценка состояния 
здоровья и резервов здоровья человека.
-Формирование установки на здоровый образ жизни.
-Сохранение и укрепление здоровья и резервов здоровья 
человека через приобщение его к здоровому образу жизни.



Классификация валеологии
• Общая валеология представляет собой основу, методологию 

валеологии как науки. Она определяет место валеологии в 
системе наук о человеке, предмет, методы, цели, задачи, 
историю ее становления.

  Сюда же следует отнести и вопросы биосоциальной природы 
человека и ее роли в обеспечении здоровья.
• Медицинская валеология определяет различия между 

здоровьем и болезнью и их диагностику, изучает способы 
внешнего поддержания здоровья и предупреждения 
заболеваний, разрабатывает оценки состояния здоровья 
населения и отдельных социально-возрастных групп и методы 
использования резервных возможностей организма для 
устранения начавшейся болезни, исследует внешние и 
внутренние факторы, угрожающие здоровью, разрабатывает 
рекомендации по обеспечению здоровья и здорового образа 
жизни Человека.



Классификация валеологии
• Педагогическая валеология изучает вопросы обучения и 

воспитания человека, имеющего прочную жизненную 
установку на здоровье и здоровый образ жизни на различных 
возрастных этапах развития.
• Возрастная валеология изучает особенности возрастного 

становления здоровья человека, его взаимоотношений с 
факторами внешней и внутренней среды в различные 
возрастные периоды и адаптации к условиям 
жизнедеятельности.
• Дифференциальная валеология занимается исследованием 

индивидуально-типологических особенностей здоровья, 
построенных на генетической и фенотипической оценке 
индивида; разрабатывает методологию построения 
индивидуальных программ изменения количества и качества 
здоровья.



Классификация валеологии
• Профессиональная валеология изучает вопросы, связанные с 

проблемой профессионального тестирования и профессиональной 
ориентации, построенных на научно обоснованных методах оценки 
индивидуальных типологических свойств личности.

• Семейная валеология изучает роль и место семьи, каждого из ее 
членов в формировании здоровья, разрабатывает пути и средства 
обеспечения здоровья каждого из поколений и всей семьи в целом. 
Думается, что этот раздел валеологии имеет большое будущее, так 
как формирование здоровья (от подготовки к деторождению до 
воспитания осознанного отношения к здоровью) наиболее 
целенаправленно и последовательно может осуществляться именно 
в семье.

• Экологическая валеология исследует влияние на здоровье 
природных факторов и последствий антропогенных изменений в 
природе, определяет поведение человека в складывающихся 
условиях внешней среды с целью сохранения здоровья.



Классификация валеологии

• Социальная валеология ставит своей задачей изучение 
здоровья человека в социуме, в его многообразных и 
многовариантных отношениях социального характера с 
людьми и обществом.
Специальная валеология исследует особенности влияния 
различных особых, опасных для жизни человека и 
экстремальных факторов на здоровье человека и критерии 
безопасности этих факторов, определяет методы и средства 
сохранения и восстановления здоровья в течение и в 
результате воздействия таких факторов.



ПРИОБЩЕНИЕ К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ

•Охрана здоровья подрастающего поколения 
является важнейшей государственной 
проблемой не только потому, что 
определяется качество жизни ребёнка, но и в 
силу того, что фундамент здоровья 
взрослого населения страны закладывается в 
детском возрасте. Сухомлинский отмечал, 
что нездоровый ребёнок впоследствии 
становится нездоровым родителем.



Огромная ответственность за здоровье малышей ложится 
на дошкольные образовательные учреждения. Одним из 
важнейших направлений развития и оздоровления детей 
дошкольного возраста является грамотная 
высокоэффективная организация здоровьесберегающего 
педагогического процесса, то есть соответствующего 
возрастным и индивидуальным возможностям, 
использующего адекватные технологии развития и 
воспитания и способствующего усвоению детьми 
ценностей здоровья и здорового образа жизни. За 
сохранение и укрепление здоровья детей, за создание 
условий призвана ответить вся физкультурно-
оздоровительная работа в дошкольных учреждениях. 



Из чего же складывается здоровье? Если его 
принять за 100%, то только на 10% оно зависит 
от уровня нашей медицины, на 20% от 
экологии, на 20% от наследственности и на 50% 
от образа жизни. В дошкольном детстве 
закладывается фундамент здоровья ребенка, 
происходит его интенсивный рост и развитие, 
формируются основные движения, осанка, а 
также необходимые навыки и привычки, 
приобретаются базовые физические качества, 
вырабатываются черты характера, без которых 
невозможен здоровый образ жизни.



Модель приобщения дошкольников к здоровому 
образу жизни включает в себя:

• 1 Воспитание навыков и привычек культуры 
поведения, положительных 
взаимоотношений и гигиенических навыков
• 2 Учебно-воспитательная работа
• 3  Оздоровительные мероприятия
• 4 Физическая культура и спорт
• 5 Внедрение новых технологий
• 6 Лечебно-профилактические мероприятия
• 7 Работа с родителями



Для формирования представлений дошкольников о здоровом 
образе жизни необходимы специальные упражнения, 
укрепляющие здоровье детей, система физического воспитания, 
физкультурно-оздоровительные мероприятия. 
Это:
утренняя гимнастика;
физкультурные занятия;
подвижные игры и игровые упражнения;
физкультурные занятия на свежем воздухе;
спортивные игры;
дыхательная гимнастика после дневного сна;
диагностика физического развития;
спортивные и музыкальные праздники;
активный отдых.
закаливание



Профилактические мероприятия подразумевают:

• обеспечение чистоты среды
• создание здорового микроклимата
• рациональное и сбалансированное питание
• витаминизация – употребление витаминных напитков, 

фруктов
• профилактика гриппа – проведение фитотерапии с 

использованием лука и чеснока
• профилактические прививки, позволяющие защитить ребенка 

от таких серьезных заболеваний, как: коклюш, свинка, 
туберкулез, ветряная оспа и прочие
• процедуры ароматерапии
• лечебно-физическая культура
• общеукрепляющий массаж



Карточка №1 «Комплекс закаливающих 
мероприятий после дневного сна» (1-15 марта)

• 1. Упражнения в кроватях:
• «Потягушки». И. П.: лежа на спине, руки вдоль туловища, 

потянуться руки вверх, вернуться в И.П.(3-4 раза);
• «Лодочка». И.П.: лежа на животе, руки вверх.
• Прогнуться (поднять верхнюю и нижнюю части туловища), 

держать, вернуться в И. П.
• «Хлопушка». И.П.,- стоя на коленях, руки вдоль туловища. 

Вдох - развести руки в стороны, выдох - опустить вниз, 
хлопнуть в ладоши, сказать: «Хлоп!». Повторить шесть-
восемь раз.



2. Босохождение по коврикам:

• (Дорожкам Здоровья, дорожкам с 
различными покрытиями) -2-5 мин., под 
музыку.
• 3. Танцевально-ритмические движения:
• «Самолет» и «Делай так», или «Банан» 
(учитывать предпочтения детей)



4. Дыхательная гимнастика:
•Подыши одной ноздрей
• И. П. стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено.
• 1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой 

руки. Левой ноздрей делать тихий продолжительный вдох 
(последовательно нижнее, среднее, верхнее дыхание).
• 2. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую 

закрыть указательным пальцем левой руки - через правую 
ноздрю делать тихий продолжительный выдох
• Вдохнем свежий воздух  
• И.п. – ноги врозь, руки вдоль туловища. Вдох – через стороны 

поднять руки вверх; выдох – руки плавно опустить, 
произнести: «Ах!». Повтор - 4-6раз.



5. Обширное умывание
• «Раз» — обмывает правой рукой левую кисть. 
• «Два» — обмывает левой рукой правую кисть. 
• «Три» — мокрой правой ладонью проводит от кончиков пальцев 

левой руки до локтя.
• «Четыре» — мокрой левой ладонью проводит от кончиков 

пальцев правой руки до локтя.
• «Пять» — мокрые ладони кладет сзади на шею и ведет 

одновременно вперед.
• «Шесть» — мокрой правой ладонью делает круговое движение 

по груди.
• «Семь» — мокрыми ладонями проводит по лицу от лба к 

подбородку.
• «Восемь» — ополаскивает руки.
• «Девять» — отжимает их, слегка стряхивая.
• «Десять» — вытирает руки насухо.



Раз — обмоем кисть руки,

 Два — с другою повтори.

 Три — до локтя намочили, 

Четыре — с другою повторили. 

Пять — по шее провели, 

Шесть — смелее по груди. 

Семь — лицо свое обмоем, 

Восемь — с рук усталость смоем. 

Девять — воду отжимай, 

Десять — сухо вытирай.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!!!
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