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1. Общие сведения:

· Наименование вуза: Казахский Национальный медицинский университет им. С.Д.Асфендиярова

· Кафедра: нормальной физиологии с курсом валеологии

· Дисциплина, код дисциплины: Валеология

· Специальность: 051102 «Медико-профилактическое дело» 

Объем учебных часов: 90 часов (2 кредита)
· Курс и семестр изучения: 2 курс 4 семестр

2. Программа 

2.1 Введение. Объектом изучения  валеологии является человек, его индивидуальное здоровье, как категория качества жизни. В отличие от других наук, валеология рассматривает здоровье человека в качестве самостоятельной категории, сущность которой может быть определена количественно и качественно, а также прогнозируема на разных уровнях – физиологическом, психическом, социально-экономическом. Валеология изучает резервы отдельных систем организма. Резервы их адаптационно-компенсаторного взаимодействия, обеспечивающие устойчивую реализацию психофизиологических и регенеративных функций.

2.2 Цель дисциплины:  сформировать мотивацию на процесс развития, поддерживания, укрепления здоровья людей средствами здорового образа жизни; активизировать молодых людей в деле охраны собственного и общественного здоровья.

2.3 Задачи обучения: сформировать системные знания по научным основам здорового образа жизни (ЗОЖ) у студентов с целью пропаганды ЗОЖ при дальнейшей работе с населением.

2.4  Конечные результаты:

Студент должен знать: основные факторы риска здоровья, основные методы оценки физического здоровья, принципы рационального питания, основы нравственно-полового воспитания, профилактику инфекций, передающихся половым путем, профилактику вредных привычек, распространенные методы оздоровления организма.

Студент должен уметь: выявлять факторы риска здоровья, подбирать адекватные физические нагрузки для оздоровления, составлять рекомендации по рациональному питанию, решать тестовые задания, писать рефераты, докладывать.

Владеть навыками: определять функциональные  резервы организма, уровень своего здоровья, физической работоспособности, заниматься психо-физиологическими тренировками, пропагандировать здоровый образ жизни среди населения.

2.5 Пререквизиты: экология и устойчивое развитие, основы общей психологии, педагогика, анатомия, физиология

Постреквизиты: Общественное здоровье и здравоохранение

Тематический план практических занятий

	№
	Тема
	Продолжи-тельность 

в часах

	кредит №1

	1
	Введение в валеологию. Основные факторы риска здоровья. Формирование ЗОЖ.
	3

	2
	Методы гигиенических исследований. 

Возрастные и половые особенности здоровья.
	3

	3
	Методы диагностики физического здоровья (антрометрические подходы, нагрузочные пробы).
	3

	4
	Прогнозирование индивидуального здоровья. Пути продления жизни человека.
	3

	5
	Основные формы физических оздоровительных занятий.
	3

	кредит №2

	

	6
	Определение соматического здоровья. Вычисление уровня здоровья.
	3

	7
	Питание. Составление методических рекомендаций по рациональному питанию. Методы определения массы тела (фактической и должной).
	3

	8
	Методы планирования семьи.
	3

	9
	Оценка психофизиологического  состоянии по тестам.
	3

	10
	Методы профилактики вредных привычек. Распространенные методы оздоровления физического здоровья..

	3

	
	Всего: 
	30 часа


Тематический план для самостоятельной работы студентов под руководством преподавателя (СРСП)

	№
	Темы
	Продолжи-тельность 

в часах

	
	кредит №1
	

	1
	Вредные привычки. Скрининговые методы определения их (тесты).

Педагогика здоровья. 
	3

	2
	Гигиена, экология, влияние окружающей среды на здоровье. Эндоэкология и эндоэкологическая реабилитация.
	3

	3
	Гиподинамия, гипокинезия. Влияние физических нагрузок на функциональное состояние организма.
	3

	4
	Геронтология. Гериартрия. Определение биологического возраста.
	3

	5
	Рубежный контроль
	3

	кредит №2
	

	6
	Здоровье, виды здоровья. Вычисление степени здоровья.
	3

	7
	Основы рационального питания. Значение питательных веществ. Грудное вскармливание. 
	3

	8
	Репродуктивное здоровье. Основы нравственно-полового воспитания.
	3

	9
	Психология здоровья. Стресс. Психопрофилактика. психофизиологические тренировки.
	3

	10
	Рубежный контроль
	3

	
	Всего: 
	30


Тематический план СРС

	№
	Темы

	
	Кредит №1

	1
	Валеология – наука о здоровье

	2
	От здоровья Земли – к здоровью человека.

	3
	Ритмы жизни и здоровье.

	4
	Образ жизни и здоровье. 

	5
	Труд – основа долголетия.

	6
	К здоровью без лекарств.

	7
	Гиподинамия и ее последствия.

	8
	Научные основы рационального питания. Правомерность изречения «Мы живем не для того, что есть, а едим для того, чтобы жить».

	9
	Научные основы закаливания организма. «Мне полезны и жар, и холод – они приносят здоровье и радость», - говорят любители бань и «моржи».

	10
	Жизнь в единстве с природой (метод «Детка»)

	
	Всего:  15 часов

	
	Кредит №2

	1
	Стресс, релаксация и и другие противострессовые методы

	2
	Последствия различных видов наркомании.

	3
	Еще раз о вреде табакокурения.

	4
	Здоровье в твоих руках. Помоги себе сам.

	5
	Эмоции, стрессы и здоровье.

	6
	Физкультура против недугов и стрессов.

	7
	Не стареть – это искусство.

	8
	Проблемы профилактики преждевременного старения.

	9
	Красив тот, кто здоров.

	10
	Свободное время и образ жизни молодежи.

	
	Всего: 15 часов


2.5  Методы обучения и преподавания: 

Практических занятий -  дискуссия, работа в парах, работа в малых группах, выступление студента в роли обучающего («равный-равному»),  выполнение и обсуждение практических заданий по теме, оформление протоколов, подведение итогов, текущий контроль.

СРСП - 

СРС – работа с литературой по вопросам, предусмотренным для самостоятельного изучения, составление тестов, выполнение тестов, подготовка рефератов, докладов, подготовка презентаций, подготовка таблиц-схем, демонстрационного материала. 

2.6 Методы оценки знаний и навыков обучающихся: устный опрос, тестирование, текущий контроль, рубежный контроль, итоговый контроль знаний с учетом результатов текущего контроля

2.7 Рекомендуемая литература
основная:

1. Валеология – наука о здоровье. Учебно-методическое пособие. Под ред.проф. Сатпаевой Х.К., Соколова А.Д., Абишевой З.С. Алматы, 2007

2. Колесинская Р.Д. Возрастные особенности физиологических систем растущего организма. Алматы, 2007.

дополнительная:

1. Амосов Н.М. Преодоление старости. М., 1996.

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

3. Брехман И.И. Введение в валеологию – наука о здоровье. Л., 1987.

4. Букаева Г.К., Алимова Н.Е. Детская валеология. Алматы, 2003.

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

6. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Валеология. Культура здоровья. Самара, 2003.

7. Замановский Ю.Ф. К здоровью – без лекарств. М., 1990.

8. Здоровье человека и система П.К.Иванова «Детка». Алматы, 1999.

9. Колбанов В.В. Валеология. С-Пб., 2001.

10. Назарбаева С.А. Учение П.К.Иванова – как метод воспитания здоровой личности. Алматы, 1999.

11. Назарбаева С.А. Путь к себе. Алматы, 1999.

12. Тель Л.З. Валеология человека – философия жизни. Астана, 1999.
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