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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ПОД РУКОВОДСТВОМ ПРЕПОДАВАТЕЛЯ 



МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ ПОД РУКОВОДСТВОМ 
ПРЕПОДАВАТЕЛЯ
       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
       СРСП – 15 часов

       СРС – 15 часов
       Форма контроля: зачет
Алматы, 2012
Тема №1. Гигиена. Методы гигиенических исследовании. Экология и здоровье
Цель. Формирование у  студентов знании  о роли гигиены в профилактике здоровья, влиянии факторов окружающей среды на здоровье.
Задачи обучения:  Формировать у студентов знания и практические навыки об  основных факторах  окружающей среды, методах гигиенических исследований, о значении личной гигиены.  
Форма проведения: Устный опрос, решение тестов.

Оцениваемые компетенции:   
· Знания, устный опрос
· Практические навыки, Тест «Определение степени экологической чистоты организма и качества работы выделительных систем».
Задания по теме: Тест «Определение степени экологической чистоты организма и качества работы выделительных систем», «Определение типа кожи», «Аэробика для глаз».
Раздаточный материал: таблицы, рисунки, анкеты.
Литература:

Основная:
1. Валеология - наука о здоровье.  Под  ред. Соколова А.Д., Абишевой  З.С.  Алматы,  2007.
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, устный опрос.
1. Роль гигиенических знаний в сохранении здоровья
2. Экология и здоровье .

3. Методы гигиенических исследований.
Тема №2.  Понятие здоровья, виды здоровья. Структура ЗОЖ. 
Цель: Формирование у студентов знаний о здоровье, видах, об основных показателях здоровья.
Задачи обучения: Формировать у студентов понятие о здоровом образе жизни. Научить навыкам вычисления степени здоровья.
Форма проведения: Устный опрос.
Задания по теме: Определение теста «Вычисление степени здоровья».
Оцениваемые компетенции:
· Знания, устный опрос.
· Практические навыки, «Вычисление степени здоровья».

 Раздаточный материал: таблицы, анкеты.

Литература:

Основная:
1. Валеология - наука о здоровье.  Под  ред. Соколова А.Д., Абишевой  З.С.  Алматы,  2007.
Дополнительная:
2. Валеология человека В.П.Петленко С-Петербург
3. Брехман  И. И. Введение в валеологию. Л.: Наука, 1987.
4. Колбанов  В.В. Валеология. Основные понятия,  термины. С.- Пб., 1998. 
5. Сатпаева Х. К. Валеология - наука о здоровье. Алматы, 1998. 

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

1. Что такое  здоровье?
2. Виды здоровья?

3. Основные факторы риска здоровья?
4.Структура ЗОЖ.
Тема №3.  Возрастные и половые особенности здоровья. Физиологическая характеристика возрастных периодов.
Цель: Формирование у студентов знании о  возрастных и половых особенностях здоровья.
Задачи обучения: Формирование у  студентов знании  по определению физиологических особенностей возрастных периодов.
Форма проведения: консультация по теме, решение тестов, просмотр фильма «Период полового созревания».

Задания по теме: Методы определения физического развития плода и детей.
Оцениваемые компетенции:
· Знания, устный опрос.
Раздаточный материал: формулы для расчета длины тела, окружности головы, массы тела у детей.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

4. Тель Л.З. Валеология человека – философия жизни. Астана, 1999.
5. Букаева Г.К., Алимова Н.Е. Детская валеология, Алматы 2003ж.
Контроль: вопросы:
1. Физиологическая характеристика возрастных периодов детей
2. Характеристика возрастных периодов взрослого человека 
Тема №4. Влияние наркотиков, никотина, алкоголя на организм. Методы профилактики.
Цель: Формирование у  студентов знании о влиянии вредных привычек на организм человека.

Задачи обучения: Формировать у  студентов навыки по  проведению беседы по профилактике вредных привычек среди населения.
Форма проведения: консультация по теме.
Задания по теме: Заполнять анкеты по выявлению предрасположенности к алкоголизму и табакокурению.
Раздаточный материал: анкеты, видеофильм, рисунки.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

6. Колесинская Р.Д. Возрастные особенности физиологических систем растущего организма. 
Контроль: вопросы:
1. Вредные привычки и их виды
2. Классификация наркотических веществ
3. Влияние алкоголя на организм, периоды
4. Состав табака, влияние никотина на организм
5. Стадии действия наркотиков на организм
6. Методы профилактики вредных привычек.

Тема №5. Биологический и календарный возраст.
Цель: Формирование у студентов знании  об образе жизни и  влиянии его на биологический возраст, геропротекторах.
Задачи обучения: Формировать у  студентов  понятие о биологическом возрасте  и оценивать отдельные значения биологического возраста и его определения.
Форма проведения: консультация по теме, решение тестов.
Задания по теме: Определить биологический возраст по тесту Киевского НИИ геронтологии.
Оцениваемые компетенции:
· Знания; устный опрос.
· Практические навыки; определение биологического возраста.
Раздаточный материал: анкеты и тесты.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы:

1.Что такое биологический возраст.
2.Факторы, влияющие на продление жизни.

3. Методы определения биологического возраста (БВ)
4. Оценка индивидуального значения биологического возраста.
Тема №6. Определение  продолжительности жизни. 

Цель занятия: Формирование у студентов знании о науке геронтология и гериатрия,

 физиологических особенностях организма при старении.
Задачи обучения: Формировать у студентов навыки по оценке показателей здоровья пожилого человека, выявлению факторов влияющих на продление жизни.
Форма проведения: Устный опрос 
Задания по теме: Определять ожидаемую продолжительность своей жизни(по Шульцу) и свой хронотип.  
Оцениваемые компетенции:
· Знания, устный опрос.
· Практические навыки; Тест «Сова или Жаворонок», «Предстоящая продолжительность жизни».
Раздаточный материал: тесты.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы:

1.Что такое здоровье
2.Факторы, влияющие на продолжительность жизни. 
Тема №7. Виды тренировочных режимов. Рекомендации начинающим заниматься физическими упражнениями.

Цель занятия: Формирование у студентов знании по основным формам физических оздоровительных занятий, видам тренировочных режимов.
Задачи обучения: Формировать у студентов навыки об основных методиках оценки тренированности организма и подбору адекватных физических нагрузок. 
Форма проведения: Консультация.
Раздаточный материал: рекомендации по тренировочным режимам и правила по выполнению физических упражнений.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы:

1. Влияние гиподинамии на организма человека.

2. Влияние физических нагрузок  на функциональное состояние различных органов и систем.
3. Рекомендации начинающему заниматься физическими  упражнениями.
4. Виды тренировочных режимов в зависимости от ЧСС.
Тема №8. Методы определения физического развития плода и детей.
Цель: Формирование знаний о физическом развитии плода и детей. 
Задачи обучения: Формировать навыки по определению физического развития плода и детей. 

Форма проведения: консультация по теме.
Задания по теме: выучить формулы по определению массу и длину тела, окружность грудной клетки и  головы у детей старше одного года.
Раздаточный материал: задачи.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы:

1. Термин «Физическое развитие»

2.Показатели, характеризующие физическое развитие детей.
3. Методы определения физического развития детей.

Тема №9.  Грудное вскармливание. Расчет пищевого рациона.
Цель: Формирование у студентов знании об основах рационального питания, ознакомление с основными рекомендациями по грудному вскармливанию и расчету пищевого рациона.
Задачи обучения: Формировать у студентов знания,  практические навыки по сбалансированному питанию и  грудному вскармливанию.

Форма проведения: Устный опрос.
Задания по теме: Расчет пищевого рациона. 
Оцениваемые компетенции:
· Знания, устный опрос
· Практические навыки, Расчет пищевого рациона.
Раздаточный материал: таблиц.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы   по теме.

1. Значение питания для здоровья.
2. Теория сбалансированного питания.

3. Роль грудного вскармливания в поддержании здоровья.
4. Калорийность питательных веществ и расчет пищевого рациона.
Тема №11. Профилактика наиболее распространенных инфекционных заболеваний (гепатит, грипп, туберкулез).
Цель: Формирование у  студентов знаний  о наиболее распространенных инфекционных заболеваниях.
Задачи обучения: Формировать у студентов навыки по проведению профилактических мер наиболее распространенных инфекционных заболеваний.
Форма проведения: консультация по теме.
Задания по теме: Ситуационные задачи.
Раздаточный материал: Задачи
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы:

1. Виды и пути распространения вирусных гепатитов.

2. Профилактика вирусных гепатитов.

3. Пути распространения и профилактика туберкулеза и острых респираторных заболеваний.
4. ГРИПП, виды, меропрофилактики.
Тема №10. Инфекции передающиеся половым путем (ИППП) и методы их профилактики. 
Цель: : Формирование  у  студентов знании  о наиболее распространенных инфекционных  заболеваниях  передающихся половым путем.
Задачи обучения: Формировать у студентов  навыки по профилактике ИППП.

Методы обучения: консультация по теме, ролевые игры.
Задания по теме: разработать ролевую игру: профилактики ИППП.

Раздаточный материал: таблицы, рисунки.

Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы:
1. Виды и пути распространения ИППП.
2. Меры профилактики ИППП.
Тема №12. Показатели характеризующие психическое развитие детей.
Цель: Формирование у студентов знаний о психической деятельности и определению психического развитие детей.
Задачи обучения: Формировать у студентов  навыки по определению психического  развития детей.
Форма проведения: консультация по теме.
Задания по теме: Обсуждение темы.
Раздаточный материал:  таблицы, анкеты.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы:
1. Что такое психическое здоровье?
2. Взаимосвязь психического и соматического здоровья.
3. Показатели, характеризующие психическое развитие детей
4. Понятие о психопрофилактике.
Тема №13. Эмоции и здоровье. Эмоциональный стресс.
Цель: Формирование у студентов знания о взаимосвязи психического и соматического здоровья. Понятие о стрессе.
Задачи обучения: Формировать у студентов  навыки по определению психофизиологического состояния и проведению психопрофилактических тренировок.
Форма проведения: Устный опрос, анкетирование.
Задания по теме: Тест « Подвержены ли вы стрессу?», «Довольны ли Вы собой?»
Оцениваемые компетенции:
· Знания, устный опрос
· Практические навыки, «Подвержены ли вы стрессу?», «Довольны ли Вы собой?»
Раздаточный материал:  таблицы, анкеты.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

2. Букаева Г.К., Алимова Н.Е. Детская валеология. Алматы, 2003.
3. Селье Г. Стресс без дисстресса, М:. Прогресс, 1982г. 246стр.
Контроль: вопросы:
1. Что такое психическое здоровье?
2. Стресс, его стадии, биологическое значение.
3. Эмоциональный стресс, его звенья.
Тема №14 . Рекомендации по поддержанию психического здоровья. Массаж, виды. 

Цель: Формирование у студентов знании об основах  психопрофилактики. Массаж и их виды. 
Задачи обучения: Формировать у студентов  навыки по определению психофизиологического состояния и проведению психопрофилактических тренировок. Влияние массажа на психику человека.
Форма проведения: консультация по теме.
Задания по теме: Обсуждение темы.
Раздаточный материал:  таблицы.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы:
1. Распространенные методы оздоровления организма
2. Массаж и их виды, влияние на организм.
3. Рекомендации по сохранению психического здоровья.

Тема №15. Система оздоровления: фитотерапия, аромотерапия, вокалотерапия, музыкотерапия, медитации, гомеопатия, цветотерапия. 
Цель: Формирование у студентов знании об основах  здорового образа жизни, ознакомление с распространенными способами поддержания и укрепления здоровья.
Задачи обучения: Формировать у студентов знания о методах оздоровления.
Форма проведения: консультация по теме.
Задания по теме: Обсуждение темы.
Раздаточный материал:  таблицы.
Литература:

основная:

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

дополнительная:

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

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

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

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

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

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

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

Контроль: вопросы:
1. Фитотерапия, влияние на организм.
2. Музыкотерапия, вокалотерапия, значение

3. Медитации, виды.

4. Гомеопатия, как медицинское направление.

5. Психологическое воздействие цвета на организм.
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