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	КАЗАХСКИЙ НАЦИОНАЛЬНЫЙ МЕДИЦИНСКИЙ  УНИВЕРСИТЕТ ИМЕНИ  С.Д.АСФЕНДИЯРОВА


	МОДУЛЬ ВАЛЕОЛОГИИ 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ



МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
       по валеологии

       для специальности 051301  «Общая медицина» 

      051302 «Стоматология»
       модуль валеологии

       Объем учебных часов:  1 кредит (45 часов)
       Курс -  первый                                                              Семестр – первый или второй
       Практические занятия -   15 часов
      Форма контроля: зачет
Алматы, 2012
Тема занятия №1: Валеология, предмет и методы. Формирование ЗОЖ. Основные факторы риска здоровья.

Цель: Формирование знании о предмете и методах валеологии, о основах педагогики здоровья,   факторах риска , о здоровом образе жизни (ЗОЖ) (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов понятие о физиологических основах здорового образа жизни. (2мин)
Основные вопросы темы: (10мин)
1. Предмет «валеология».

2. Взаимодействие валеологии и других наук.

3. Основные факторы риска здоровья.

4. Вредные привычки .

5. Структура ЗОЖ.

Оцениваемые компетенции:

· Знания; тестирование.

· Саморазвитие; Заслушать  темы СРС: 1. От здоровья земли- к здоровью человека. 2. Образ жизни и здоровье.
Методы обучения: Тестовый контроль. Обсуждение темы занятии в группе.

Задания: заполнить таблицу еженедельного самоконтроля. (20мин)
Литература.

Основная:

1. Валеология - наука о здоровье.  Под  ред. Соколова А.Д., Абишевой  З.С.  Алматы,  2007, стр. 6-18.

Дополнительная:

1. Валеология человека В.П.Петленко С-Петербург
2. Брехман  И. И. Введение в валеологию. Л.: Наука, 1987.

3. Колбанов  В.В. Валеология. Основные понятия,  термины. С.- Пб., 1998. 

4. Сатпаева Х. К. Валеология - наука о здоровье. Алматы, 1998. 

5. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука о здоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007. 

Контроль: тестирование. (15 мин)
Тема занятия №2. Физическое здоровье. Методы определение физического раазвития здоровья (антропометрические подходы).
Цель: 
Формирование у студентов  знании  о физическом здоровье, функционально-морфологических свойствах организма.(3мин)
Задачи обучения: Формировать у студентов практические навыки по определению физического развития (рост, вес, должная масса тела) и ИМТ (излишняя масса тела) . (2мин) 

Основные  вопросы: (10мин)
1. Термин здоровье, виды.

2. Физическое здоровье, понятие , показатели. 
3. Определение уровня здоровья (физическое развитие, соматаическое здоровье ).

Оцениваемые компетенции:

· Знания; Тестирование.
· Практические навыки (определение физического развитие организма - антропометрия).
· Саморазвитие; Заслушать темы СРС: 1.К здоровью без лекарств
Методы обучения – работа в парах. Выполнение и обсуждение результатов практических заданий в группе.

Задания: Определить антропометрические данные, вычислить индекс Брока; определитьь силу мышц кистей рук с помощью динамометра,  окружность грудной клетки на вдохе и выдохе, вычислить экскурсию легких. (20мин)
Литература.

Основная:

1. Валеология - наука о здоровье  (под  ред. Соколова А.Д., Абишевой  З.С.).  Алматы,  2007, стр. 35-41.
Дополнительная:
1. Брехман И.И. Проблемы обучения человека здоровью. Н., 1995 г. 
2. Агаджаннян Н.А. Резервы нашего организма. М., 1990.
3. Билич Г.Л. Основы валеологии. Л., 1998.
4. Соколов А.Д., Абишева З.С. «Валеология - наука о здоровье». Алматы, 1999 г.
Контроль:  «Знания» по тестам, «практические навыки»  по выполнению работ. (15мин) 
Тема занятия №3. Функциональные нагрузочные пробы для оценки состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Цель: Формирование знании и навыков о физическом здоровье, функционально-морфологических свойствах организма. (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов практические навыки и знания о функциональном состоянии кардиореспираторной системы, навыки по проведению нагрузочных проб и их оценки. (2мин)
Основные  вопросы: (10мин)
1. Соматическое  здоровье, понятие и показатели. 
2. Методы оценки функционального состояния  сердечно-сосудистой  системы (проба Мартине, Гарвардский степ-тест, тест Купера, PWC-170)
3. Методы оценки респираторной системы (состояние легочного кровообращения, пробы Штанге, Генчи)

Оцениваемые компетенции:

· Знания; Тестирование.
· Практические навыки ( нагрузочные пробы).
· Саморазвития; Заслушать  темы СРС: 1. Витамины – кирпичики здоровья.
Методы обучения – работа в парах. Выполнение и обсуждение результатов практических заданий в группе.

Задания: Провести индивидуально  нагрузочные пробы по оценке кардиореспираторной системы. (проба Мартине, Гарвардский степ-тест, Штанге, Генчи, ЖЕЛ ). (20мин)
.
Литература.

Основная:

2. Валеология - наука о здоровье  (под  ред. Сатпаева Х.К., Соколова А.Д., Абишевой  З.С.).  Алматы,  2007, стр. 35-41.
Дополнительная:

1. Брехман И.И. Проблемы обучения человека здоровью. Н., 1995 г. 

2. Соколов А.Д., Абишева З.С. «Валеология - наука о здоровье». Алматы, 1999 г.

Контроль:  «Знания» по тестам, «практические навыки»  по выполнению работ.  (15 мин)
Тема занятия №4. Факторы риска здоровья. Вредные привычки.

Цель: 
Формирование у студентов знании  о влиянии факторов  риска  и вредных привычек на функциональное состояние организма. (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов навыки определения  вредных привычек по тестам, научить студентов проводить беседы  по профилактике  вредных привычек среди населения. (2мин)
Основные  вопросы: (10мин)
1. Факторы риска здоровья, влияние на организм.

2. Вредные привычки, их виды.
3. Классификация наркотических веществ. 

4. Влияние наркотиков, алкоголя, никотина на организм человека.

Оцениваемые компетенции:

· Знания -устный опрос, тестовые задания
· Саморазвитие; Заслушать  темы СРС: 1. Скажи сигаретам нет. 2. Последствия различных видов наркотиков. 3. Механизм действия никотина на организм человека.
Методы обучения: Выполнение и обсуждение результатов анкет и тестов  группе. Демонстрация видеоролика о вредных привычках.
Задания: выполнить тесты: «Как выявить предрасположенность к алкоголизму», «Признаки алкоголизма», анкета для выявления табакокурения, и опросник «Синди-Казахстан». (20мин)
Литература.

Основная:

1. Валеология - наука о здоровье  (под  ред. Соколова А.Д., Абишевой  З.С.).  Алматы,  2007, стр. 35-41.
Дополнительная:

1. Брехман И.И. Проблемы обучения человека здоровью. Н., 1995 г. 
2. Ткаченко Б.И. Основы физиологии человека.  С.- Пб., 1994  2 том. 
3. Соколов А.Д., Абишева З.С. «Валеология - наука о здоровье». Алматы, 1999 г.
4. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука о здоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007.

Контроль знаний: тестирование.  (15 мин)
Тема занятия №5. Прогнозирование индивидуального здоровья.  Основные принципы прогнозирования.
Цель занятия: Формирование у студентов знании по прогнозированию индивидуального здоровья, основные принципы прогнозирования. (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов навыки по выявлению основных факторов риска здоровья, учитывающихся при прогнозировании. (2мин)
Основные вопросы: (10мин)
1. Прогнозирование индивидуального здоровья человека.
2. Основные принципы прогнозирования здоровья.
3. Роль медико-генетических консультаций для прогнозирования здоровья.
4. Факторы, влияющие на здоровье (внешние, внутренние), учитывающиеся при прогнозировании. 

Оцениваемые компетенции:

· Знания -  по тестам. 
· Саморазвитие; Заслушать  темы СРС  1.Методы определения физического развития плода и детей.
Методы обучения:  Работа в малых группах. Выполнение и обсуждение результатов выполненных работ.

Задания: Определить по тестам: Степень физической активности, отношение к своему здоровью, предстоящую продолжительность жизни, экстраверт или интроверт. (20мин)
Литература.
Основная:

1. Валеология-наука о здоровье. под ред. проф. Соколова А.Д., доц. Абишевой З.С. Алматы,, 2007. стр. 62-73.

Дополнительная -

1. Валеология Х.К.Сатпаева Алматы, «Ғылым», 1998 62 с.
2. Валеология. Чумаков Б.Н.. М.,1997. 246с.
3. Валеология человека. Петленко В.П. С.-Пб., 1998 (том 1,2). Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука о здоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007.  

Контроль знаний: тестирование. (15 мин)
Тема занятия №6. Пути продления жизни человека. Геронтология и гериатрия.
Цель занятия: Формирование у студентов знании о науке геронтология и гериатрия,

 физиологических особенностях организма при старении. (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов навыки по оценке показателей здоровья в старческом возрасте. Выявления факторов влияющих на продление жизни. (2мин)
Основные вопросы: (10мин)
1. Геронтология и гериатрия.

2. Физиологические особенности стареющего организма.

3. Факторы, влияющие на продолжительность жизни.

4. Факторы, влияющие на замедление старения.

Оцениваемые компетенции:

· Знания -  устный опрос.
· Саморазвитие; Заслушать темы СРС: 1.Жить не старея. Труд- основа долголетия. 2. Профилактика преждевременного старения.
Методы обучения: Работа в малых группах. Выступление студента в роли обучающего («Равный – равному»). Выполнение и обсуждение результатов  тестовых заданий в группе.

Задания: Тест «количество здоровья», возраст паспортный и биологический (по Сухову). (20мин)
Литература.

Основная:

1. Валеология – наука о здоровье. Учебно–методическое пособие.

Дополнительная:

2. К здоровью без лекарств. Ю.Ф. Замановский. М., 1990. стр.:14-36.
3. Самоучитель здоровья. В. Смирнов. Алматы, 1996г.

4. Сатпаева Х.К. Валеология – наука о здоровье. Алматы, 1998. 62 с. Под ред. Проф. Соколова А.Д., доц. З.С. Абишевой. Алматы, 1999г. Стр.114-128.
5. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука оздоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007. Стр. 74-84.

Контроль знаний – устный опрос. (15 мин)
Тема занятия №7. Гиподинамия. Влияние физических нагрузок на организм. Основные формы физических оздоровительных занятий.
Цель занятия: Формирование у студентов знании по гиподинамии, влиянию физических упражнении на функциональное состояние различных органов и систем. 3мин.
Задачи обучения: Формировать у студентов навыки по основным формам физических оздоровительных занятии.  2мин.
Основные вопросы: (10мин)
1. Гипокинезия (гиподинамия).

2. Влияние гиподинамии на организма человека.

3. Влияние физических нагрузок  на функциональное состояние различных органов и систем.
4. Основные формы физических оздоровительных занятий.

Оцениваемые компетенции: 

· Знания;  устный опрос, тестирование.
· Саморазвитие; Заслушать темы СРС: 1.Физкультура против недугов и стрессов.
Методы обучения: Выступление студента в роли обучающего («Равный – равному»). 
Задания: (20 мин) Обсуждение темы занятии.
Литература.
Основная:

1. Валеология – наука о здоровье. Учебно–методическое пособие.

Дополнительная:

2. Физкультура – тонус, бодрость и долголетие. А.Д. Соколов. Алматы, 1998г. 17 стр.
3. К здоровью без лекарств. Ю.Ф. Замановский. М., 1990. стр.:14-36.
4. Самоучитель здоровья. В. Смирнов. Алматы, 1996г.
5. Купер П. Аэробика. М., 1987г. 

6. Сатпаева Х.К. Валеология – наука о здоровье. Алматы, 1998. 62 с. Под ред. Проф. Соколова А.Д., доц. З.С. Абишевой. Алматы, 1999г. Стр.114-128.
7. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука оздоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007. Стр. 74-84.

Контроль:  (15 мин) «Знания» по тестам.  
Тема занятия №8. Методы самооценки физического состояния.
Цель занятия: Формирование у студентов знании и практических навыков по самооценке своего физического состояния. (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов  практические навыки по самооценке своего физического состояния. (2мин)
Основные вопросы: (10мин)
1. Методы самооценки физического состояния всего организма.

2. Наиболее распространенные виды физической культуры.

Оцениваемые компетенции:

· Знания -  устный опрос.
· Практические навыки; Методы самооценки физического состояния всего организма .
· Саморазвитие; Заслушать  темы СРС: 1.Красив тот, кто здоров. 
Методы обучения: Выполнение и обсуждение результатов  практических заданий в группе.

Задания: Выполнить работы по оценке физической тренированности сердечно-сосудистой, дыхательной систем. Оформить протоколы. (20мин)
Литература.

Основная:

1. Валеология – наука о здоровье. Учебно–методическое пособие.

Дополнительная:

2. Физкультура – тонус, бодрость и долголетие. А.Д. Соколов. Алматы, 1998г. 17 стр.
3. К здоровью без лекарств. Ю.Ф. Замановский. М., 1990. стр.:14-36.
4. Сатпаева Х.К. Валеология – наука о здоровье. Алматы, 1998. 62 с. Под ред. Проф. Соколова А.Д., доц. З.С. Абишевой. Алматы, 1999г. Стр.114-128.
5. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука оздоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007. Стр. 74-84.

Контроль знаний по основным вопросам и практическим навыкам.   (15 мин)                              
Тема занятии №9: Значение питания для здоровья. Основы рационального питания и составление пищевого рациона. 

Цель: Формирование у студентов знании о  значении питательных веществ, об основах рационального питания. (3мин).
Задачи обучения: Формировать навыки по определению фактической и должной массы тела человека, о способах поддержания нормальной массы тела. Обучить  методу составления пищевого рациона. (2мин)
Основные вопросы: (10мин)
1. Значение питания для здоровья.

2.  Основы рационального питания.

3. Принципы сбалансированного питания. 
4. Физиологические нормы питательных веществ - белков, жиров и углеводов.

5. Масса тела и здоровье: понятие об избыточной массе тела (ИМТ).
6. Поддержание оптимальной массы тела.
7. Теории питания.

Оцениваемые компетенции:

· Знания - устный опрос, тестирование.
· Саморазвитие: Заслушать темы СРС: 1.Пищевые продукты, калорийность питательных веществ. 2. Диеты для здоровых лиц. 
Метод обучения: Ролевые игры. Обсуждение  темы.
Задания: Определить фактическую и должную массу тела; определить особенности питания в зависимости от группы крови человека; оценить степень рациональности индивидуального питания. Оформление протоколы. (20мин)
Литература.

Основная:

1. Валеология – наука о здоровье. Под ред. проф. Соколова А.Д., доц. Абишевой З. С. Алматы ,1999г. Стр:114-128.
Дополнительная:
1. Основы валеологии. Билич Г.Л., 1998г. 560стр.

2. Питание и здоровье. Х.Х.Хасенова. Алматы, 2000г. 58стр.
3. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука о здоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007. Стр. 85-94.. 

4. Ткаченко Б.И. «Основы физиологии человека» 1,2 т. С.-Пб., 1994. 

Контроль знаний – устный опрос по основным вопросам, тестирование. (15 мин)
Тема занятии №10:  Репродуктивное здоровье. Методы планирования семьи.

Цель занятия: Формирование у студентов знании о принципах охраны репродуктивного здоровья,  методах планирования семьи. (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов   навыков по предохранению от нежелательной беременности (контрацептивные средства). (2мин)
Основные вопросы: (10мин)
1. Репродуктивное здоровье.
2. Методы планирования семьи.
3. Контрацептивные средства, их виды.
Оцениваемые компетенции:

· Знания;  тестирование.
·    Саморазвитие; Заслушать  темы СРС: 1 Нравственно-половое воспитание
Метод обучения: Обсуждение темы в группе. Просмотр фильма «Тело человека, период полового созревания»
Задания: Заполнить анкеты по вопросам планирования семьи. (20мин)
Литература.

Основная:
1. Валеология - наука о здоровье. Под ред. проф. Соколова А.Д. , Абишевой З.С. Алматы, 1999. стр. 114 -128.

Дополнительная:

1. Валеология. Сатпаева Х.Х. Алматы, 62 с.
2. Валеология: ЗОЖ. Дубровский В.И. М.,1999.  560 стр.
3. Основы валеологии . Билич Г.Л., Назарова Л.В. С-Пб. 1998 560 стр.
4. Петрушин В.И. Валеология. М., 2003. 432 с. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука о здоровье человека. 2 -ое изд. Алматы, 2007. Стр. 95-103.

Контроль знаний: тестирование (15 мин)
Тема занятия №11. Основы нравственно-полового воспитания.
Цель занятия: Формирование у студентов знании о нравственно-полового воспитании, принципах и его целях. (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов   навыки по нравственно- половому воспитанию. (2мин)
Основные вопросы: (10мин)
1. Что такое  нравственное воспитании?

2. Половое воспитание.
3. Цели нравственно-полового воспитания.
Оцениваемые компетенции:

· Знания-  устный опрос..
· Саморазвитие; Заслушать  темы СРС: 1. Гомеопатия. Фитопрофилактика и фитотерапия.
Метод обучения:. Работа в малых группах. Просмотр фильма «Тело человека, период полового созревания»
Задания: Анкета по вопросам планирование семьи. (20мин)
Основная:
2. Валеология - наука о здоровье. Под ред. проф. Соколова А.Д. , Абишевой З.С. Алматы, 1999. стр. 114 -128.

Дополнительная:

4. Валеология. Сатпаева Х.Х. Алматы, 62 с.
5. Валеология: ЗОЖ. Дубровский В.И. М.,1999.  560 стр.
6. Основы валеологии . Билич Г.Л., Назарова Л.В. С-Пб. 1998 560 стр.
7. Каждому о СПИДе. Котова А.Л., Дерябина Л.В. Алматы,1998. 15 стр.
8. Петрушин В.И. Валеология. М., 2003. 432 с. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука о здоровье человека. 2 -ое изд. Алматы, 2007. Стр. 95-103.

Контроль знаний по основным вопросам темы. (15 мин)
Тема занятия №12: Психология здоровья. Оценка психофизиологического состояния по тестам.

Цель: Формирование у студентов знании о психическом здоровье, о стрессе и эмоциональном напряжении. (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов навыки по оценке психофизиологического состояние по тестам. (2мин)
Основные вопросы: (10мин)
1. Понятие психическое здоровье

2. Взаимосвязь психического и соматического здоровья.

3. Психогигиена, психопрофилактика.
4. Психофизиологические тренировки. Аутотренинг.
5. Оздоравливающее действие сна.

Оцениваемые компетенции:

· Знания;  тестирование.
· Саморазвитие; Заслушать  темы СРС: 1. Роль искусства в духовном и физическом оздоровлении организма.
Методы обучения:  Ролевая игра: «Врач, пациент». Выполнение и обсуждение результатов тестовых задании и анкетирование.

Задания: Оценить  свое психо-физиологическое состояние по тестам. Опросник Тейлора, определение личностной тревожности (по Ч. Спилбергу). (20мин)
Литература.
Основная:

1. Валеология – наука о здоровье. Учебно-методическое  пособие. Под ред. Соколова А.Д. и Абишевой З.С. Алматы, 1999. Стр. 103-114.

Дополнительная:
1. Валеология. Чумаков Б.Н. М., 1997 г. 245 стр.

2. Валеология: ЗОЖ. Дубровский В.И. М.,1999 560 стр.
3. Валеология человека. Петленко В.П. С.-Пб., 1998 (том 1,2). 718 с
4. Основы валеологии. Билич Г.Л., Назарова Л.В. С-Пб.,1998. 560 с. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука о здоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007. Стр. 104-119.. 

Контроль знаний: по тестам. (15 мин)
.
Тема занятия №13: Наиболее распространенные методы оздоровления организма.

Цель: Формирование у студентов знании об основных медико-биологических основах здорового образа жизни, о распространенных способах поддержания и укрепления здоровья.. (3мин).
Задачи обучения: Формировать у студентов навыки по укреплению здоровья. (2мин)
Основные вопросы: (10мин)
1. Физиологические основы здорового образа жизни.
2. Методы укрепления  здоровья.
3. Дыхательная гимнастика (Цигун, метод Бутейко).
4. Аутогенное тренировка, принципы.
Оцениваемые компетенции:

· Знания-  тестирование, устный опрос.
· Саморазвитие; Заслушать  темы СРС: 1. Сон. Значение сна как метод релаксации. 2. Биоритмы и здоровье.
Методы обучения: Дискуссия в группе. Обсуждение темы.
Задания: Выполнить оздоровительные  дыхательные упражнения (Цигун, метод Бутейко), рефлексотерапия, рефлексопрофилактика. Оформить протоколы. (20мин)
Литература.

Основная:

1. Валеология – наука о здоровье. Учебно-методическое  пособие. Под ред. Соколова А.Д. и Абишевой З.С. Алматы, 1999. Стр. 103-114.

Дополнительная:
1. Валеология. Чумаков Б.Н. М., 1997 г. 245 стр.
2. Валеология: ЗОЖ. Дубровский В.И. М.,1999 560 стр.
3. Валеология человека. Петленко В.П. С.-Пб., 1998 (том 1,2). 718 с
4. Основы валеологии. Билич Г.Л., Назарова Л.В. С-Пб.,1998. 560 с. 
5. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука о здоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007. Стр. 104-119.. 

Контроль знаний: тестирование, устный опрос. (15 мин)
Тема занятия №14: Основы закаливания организма. Закаливание силами природы (солнечными лучами, воздухом, водой).  Система природного оздоровления П.К.Иванова «Детка», рефлексотерапия, рефлексопрофилактика.
Цель: Формирование у студентов знании о методах закаливания организма (3мин).

Задачи обучения: Формировать у студентов навыки по методам закаливания организма(солнце, воздух и вода). (2 мин)
Основные вопросы: (10мин)
1. Основы закаливания организма.

2. Закаливание солнцем.
3. Закаливание воздухом.

4. Закаливание водой.
5. Система природного оздоровления П.К.Иванова 
6. Рефлексотерапия, рефлексопрофилактика.
Оцениваемые компетенции:

· Знания, устный опрос.
· Саморазвитие. Заслушать  темы СРС: 1. Научные основы закаливания организма.
Методы обучения: Дискуссия в группе. Просмотр видеосюжетов «Система природного оздоровления П.К. Иванова «Детка»».

Задания: (20мин) Иглотерапия, Су-Джок терапия, Аурикулотерапия, «Детка – жизнь в согласии с природой – 12 правил». (20мин)
Литература.

Основная:

2. Валеология – наука о здоровье. Учебно-методическое  пособие. Под ред. Соколова А.Д. и Абишевой З.С. Алматы, 1999. Стр. 103-114.

Дополнительная:
6. Валеология. Чумаков Б.Н. М., 1997 г. 245 стр.
7. Валеология: ЗОЖ. Дубровский В.И. М.,1999 560 стр.
8. Валеология человека. Петленко В.П. С.-Пб., 1998 (том 1,2). 718 с
9. Основы валеологии. Билич Г.Л., Назарова Л.В. С-Пб.,1998. 560 с. 
10. Сатпаева Х.К., Соколов А.Д., Абишева З.С. Валеология – наука о здоровье человека. 2-ое изд. Алматы, 2007. Стр. 104-119.. 

Контроль знаний: Устный опрос. Оформление протоклов. (15 мин)
Тема занятия №15. Итоговое занятие. Зачет.

Цель: Выявить уровень валеологических знаний и умений, навыков оздоровления организма и укрепления здоровья.
Задачи: Проведение опроса и контроль практических навыков, коммуникативных и правовых компетенций.
Вопросы для опроса:

1. Предмет валеологии.

2. Понятие здоровья. Виды здоровья.

3. Основные факторы риска здоровья.
4. Вредные привычки – угроза здоровью.

5. Роль гигиены в сохранении здоровья.

6. Разделы гигиены.

7. Экология и здоровье. Эндоэкология.

8. Основные методологические приемы для оценки  здоровья. 
9. Нагрузочные пробы для оценки состояния  физической работоспособности и здоровья (проба  Мартине, Гарвадский степ-тест, тест Купера, др.).
10. Методы оценки функционального состояния  дыхательной и сердечно-сосудистой систем.
11. Прогнозирование индивидуального здоровья человека.
12. Основные принципы прогнозирования здоровья.
13. Роль медико-генетических консультаций для прогнозирования здоровья.
14. Факторы, влияющие на здоровье (внешние, внутренние), учитывающиеся при прогнозировании.
15. Гипокинезия (гиподинамия).
16. Влияние гиподинамии на организма человека.

17. Влияние физических нагрузок  на функциональное состояние различных органов и систем.
18. Основные формы физических оздоровительных занятий.

19. Рекомендации начинающему заниматься физическими упражнениями.

20. Виды тренировочных режимов в зависимости от ЧСС.
21. Методы самооценки физического состояния организма
22. Основы рационального питания.

23. Принципы сбалансированного питания. 
24. Физиологические нормы питательных веществ - белков, жиров и углеводов.

25. Масса тела и здоровье: понятие об избыточной массе тела (ИМТ).
26. Поддержание оптимальной массы тела.
27. Теории питания.

28. Грудное вскармливание.
29. Репродуктивное здоровье.
30. Методы планирования семьи.
31. Контрацептивные средства, их виды.
32. Нравственно-половое воспитание, его цели.
33. Болезни, передающиеся половым путем (ИППП), СПИД.

34. Профилактика ИППП.
35. Взаимосвязь психического и соматического здоровья.

36. Физиологический стресс. Характеристики стадий стресса по Г.Селье.

37. Эмоциональный стресс, его звенья.

38. Психогигиена, психопрофилактика.
39. Психофизиологические тренировки. Аутотренинг.
40. Оздоравливающее действие сна.

41. Физиологические основы закаливания организма.

42. Методы укрепления здоровья. 
43. Дыхательная гимнастика.

44. Фитотерапия, фитопрофилактика.

45. Массаж.
46. Рефлексотерапия. Рефлексопрофилактика.
47. Медитация.
48. Музыкопрофилактика. Вокалопрофилактика.
49. Аромопрофилактика.
50. Механизм действия никотина на организм человека.

51. Основные методические приемы для оценки функционального состояния вегетативной нервной, эндокринной, сердечно-сосудистой, пищеварительной, выделительной систем.
52. Пищевые продукты, калорийность питательных веществ.
53. Активный, пассивный отдых (И.М.Сеченов).

54. Сон. Значение сна.
55. Биоритмы и здоровье.
56. Влияние физических, химических и других неблагоприятных факторов окружающей среды на организм человека.
57. Диеты для здоровых лиц.
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