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Есенжанова Г.М.
1. Жалпы мәлімет:

· ЖОО аты: С.Ж.Асфендияров атындағы Қазақ Ұлттық медициналық университеті.
· Кафедра: Қалыпты физиология валеология курсымен
· Пәні, пәннің коды: Валеология

· Мамандық: 051102 «медико-профилактикалық ісі»
Оқу сағатының көлемі: 90 сағат (2 кредит)
· Курс және оқыту семестрі : 2 курс 4 семестр

2. Бағдарлама  

2.1 Кіріспе. Валеологияны оқыту обьектісі адам, оның жеке денсаулығы және өмір сүру категориясының сипаты ретінде. Басқа ғылымдардан айырмашылығы, валеология әр-бір жеке адамның әр деңгейдегі- физиологиялық, психикалық, әлеуметтік-экономикалық жағдайларының сандық және сапалық тұрғыдан қарастырады. Валеология ағзаның әр-бір бөлімдерін қарастыра оқытады. Бейімделу- компенцаторлық өзара әсер етулердің қосымша мүмкіншіліктері психофизиологиялық және регенерациялық (қайта қалпына келтіру) тұрақты мүмкіншілігін қамтамасыз етеді.
2.2 Пәннің мақсаты:  дені сау адамдарды салауатты өмір салтын ұстана отырып, даму процессіне бейімделуді қалыптастыру, жастарды өзіндік және қоғамдық денсаулықты қалыптастыруда белсенділікке үйрету.
2.3 Оқыту міндеттері: Студенттерді ғылыми тұрғыдан салауатты өмір салтын (СӨС) жүйелі түрде қалыптастыруға үйрету.
2.4  Оқытудың ақырғы нәтижелері:

Студент білу керек: денсаулықты сақтаудың негізгі факторларын, физикалық денсаулықты бағалаудың негізгі әдістерін, жыныстық тәрбиенің негізін, жыныстық жолдардағы жұқпалардың алдын-алу, зиянды әдеттерді алдын-алуды.
Студент игеру керек: ағзаның құрылымдық резервін анықтау, сауығудың адекватты физикалық жүктемелерін таңдау, ұтымды тамақтануға ұсыныстар беру, рефераттар жазу, баяндамалар жасау.

 
Дағдыларды игеру: ағзаның құрылымды резервін анықтауды, өзінің денсаулық деңгейін, физикалық жұмысқа жарамдылығын, психо-физиологиялық жаттығулармен айналысу, тұрғындар ортасында салауатты өмір салтын үйретуді.
2.5 Пререквизиттері: экология және  тұрақты даму жалпы психология негіздері, педагогика,  физиология, анатомия
Постреквизиттері: Қоғамдық денсаулық және денсаулық сақтау
Тәжірибелік сабақтардың тақырыптық жоспары.
	№
	Тақырыбы 
	Сағат көлемі 

	№1 Кредит

	1
	Валеологияға кіріспе. Денсаулықтың негізгі қатер факторлары. СӨС қалыптастыру. 
	3

	2
	Гигиенаның зерттеу әдісі. Денсаулықтың жас және жыныс ерекшеліктері.
	3

	3
	Физикалық денсаулықты бағалау әдістемесі (антрометриялық амалдар, жүктеме сынамалары)
	3

	4
	Жеке адамның денсаулығын болжау. Адамның ғұмыр жасын ұзарту жолдары.
	3

	5
	Физикалық сауығумен айналысудың негізгі нұсқасы 
	3

	№2 Кредит

	6
	Соматикалық денсаулықты анықтау. Денсаулық деңгейін есептеу.
	3

	7
	Тамақтану. Ұтымды тамақтануға байланысты әдістемелік нұсқау құрастыру. Дене салмағын анықтау әдісі (қалыпты және міндетті). 
	3

	8
	Жанұяны жоспарлау әдістері.
	3

	9
	Тесттер бойынша психофизиологиялық жағдайды бағалау.
	3

	10
	Зиянды әдеттерді анықтау әдістері. Физикалық денсаулықты сауықтырудыңкең таралған әдістері.
	3

	
	Барлығы: 
	30 сағат


Оқытушының бақылауымен жүретін студенттердің өзіндік жұмысының тақырыптық жоспары (СОӨЖ)
	№
	                                                      Тақырыптары
	Сағат көлемі

	
	№1 Кредит
	

	1
	Залалды дағдылар. Скрининг әдістерімен анықтау (тестер). Педагогикалық денсаулық
	3

	2
	Гигиена, экология, денсаулыққа қоршаған ортаның әсері. Эндоэкология және эндоэкологиялық реабилитациялар.
	3

	3
	Гиподинамия, гипокинезия. Организмнің физикалық жүктемедегі функционалдық жағдайының көрсеткіші.
	3

	4
	Геронтология. Гериартрия. Биологиялық жасты анықтау.
	3

	5
	Аралық бақылау
	3

	
	№2 Кредит
	3

	6
	Денсаулық. денсаулық түрлері. Денсаулық сатыларын талдау.
	3

	7
	Ұтымды тамақтану негіздері. Қоректік заттардың маңызы. Омыраумен қоректендіру.
	3

	8
	Тұқым өрбіту саулығы. Жыныстық қатынас тәрбиесінің негіздері.
	3

	9
	Психикалық денсаулық. Күйзеліс. Психопрофилактика. Психофизиологиялық жаттығулар.
	3

	10
	Аралық бақылау
	3

	
	Барлығы: 30 сағат
	30


Студенттердің өзіндік жұмысының (СӨЖ) тақырыптық жоспар үлгісі 
	№
	Тақырыптары

	
	Кредит №1

	1
	Валеология – денсаулық туралы ғылым.

	2
	Жер саулығынан – адам денсаулығына.

	3
	Өмірдің тыныс тіршілігі мен денсаулық.

	4
	Өмір салты мен денсаулық. 

	5
	Еңбек – ұзақ ғұмыр сүрудің түп тамыры. 

	6
	Денсаулығымызды дәрі-дәрмексіз нығайтайық.

	7
	Гиподинамия және оның зардаптары.

	8
	Ұтымды тамақтанудың ғылыми негіздері. «Біз тамақтану үшін ғана өмір сүрмейміз, өмір сүру үшін тамақтанамыз» 

	9
	Дене шынықтырудың ғылыми негіздері. «Мен үшін ыстық та, суық та пайдалы. Бұлардың қайсысы болса да маған қуаныш сыйлайды», дейді моншаны мен мұзды ойыққа түсушілер (морждар «Қарғам»).

	10
	Өмір табиғатпен байланыста. («Қарғам» ілімі)

	
	№2 Кредит

	1
	Күйзеліс, босаңсу және басқа күйзелісті жеңу әдістері.

	2
	Әр түрлі нашақорлықтың зардаптары.

	3
	Тағы да темекі шегудің кеселі жөнінде.

	4
	Өз денсаулығың өз қолыңда. Өзіңе өзің көмектес.

	5
	Эмоция, күйзеліс және денсаулық.

	6
	Дене тәрбиесі – ауру-сырқаулық пен күйзелісті жеңудің ұтымды жолы.

	7
	Қартаймау да- өнер. 

	8
	Ерте қартаймаудың амалдарын қарастыру жолдары. 

	9
	Дені саудың келбеті де көрікті.

	10
	Бос уақыт пен жастардың өмір салты.

	
	Барлығы: 30 сағат


2.5 Сабақ беру және оқыту әдістері: 

Тәжірибелік сабақтар – дискуция, жұппен жұмыс, шағын топтармен жұмыс, студент оқытушының орнында роль көрсету («тепе-теңдікпен»), тақырып бойынша тәжірибелік сабақты талқылау және орындау, хаттамалар толтыру, қорытынды көрсеткіші, қорытынды бақылау. 
СОӨЖ -
СӨЖ - сұрақтар бойынша әдебиетпен жұмыс жасау, өзіндік оқытуды қайта қарап шығу, тесттер құрастыру, тесттерді орындау, рефераттарды дайындау, баяндамалар, презентациялар дайындау, сызықтық-таблица дайындау, демонстрациялық материялдар. 
2.6. Білімдерін  және дағдыларын бағалау әдістері:: ауызша сурау, тестілеу, аралық және  ағымдық бақылау, Ағымдық бақылау есебінің қорытындысымен бірге қорытынды бақылау.
2.7 Ұсынылған әдебиеттер:
Негізгі :

1. Валеология – денсаулық туралы ғылым. (оқу-әдістемелік құрал) проф Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С., Алматы 2007.

2. 10. Колесинская Р.Д. Жас деңгейіне қарай өскелең ұрпақтың физиологиялық жүйедегі негізі.Алматы 2007.

2.11 Қосымша:

1.  Амосов Н.М. Кәрілікті жеңу. М., 1996.

2. Апанасенко И.А., Попова Л.А. Медициналық валеология.

3.  Брехман И.И.Валеологияға кіріспе–денсаулық тұралы ғылым. Л., 1987.
4. Букаева Г.К., Алимова Н.Е., Балалар валеологиясы. Алматы, 2003.

5. Вайнер Э.Н. Валеология. М.:Флинта: Наука, 2001.

6. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Валеология. Денсаулық мәдениеті. Самара, 2003.

7. Замановский Ю.Ф.Денсаулыққа дәрі-дәрмексіз. М., 1990.

8.  П.К.Ивановтың «Қарғам» ілімі және адам денсаулығы. Алматы, 1999.
9. Колбанов В.В. Валеология. С-Пб., 2001.
10. Назарбаева С.А. П.К.Ивановтың оқытуы – қалай өз денсаулығыңды тәрбиелеу әдісі. Алматы, 1999.

11. Назарбаева С.А.Өзіңе апарар жол. Алматы, 1999.

12. Тель Л.З.Адам валеологиясы–өмір философиясы. Астана, 1999.

Проф. Абишева. З.С.,  Исмагулова Т.М., Балхибекова А.О.
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