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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной программы

В результате освоения ООП бакалавриата обучающийся должен овладеть следующими результатами обучения по дисциплине (модулю):

	Коды компетенции
	Результаты освоения ООП
	Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине

	ОК-7
	способностью к самоорганизации и самообразованию 
	Знать: 
· методы самоорганизации и самообразованию 
· основные методы защиты производственного персонала и населения от возможных последствий аварий, катастроф, стихийных бедствий 
Уметь: 
· применять методы самоорганизации и самообразованию 
· пользоваться основными методами защиты производственного персонала и населения от возможных последствий аварий, катастроф, стихийных бедствий 
Владеть
· способностью к самоорганизации и самообразованию 
· готовностью пользоваться основными методами защиты производственного персонала и населения от возможных последствий аварий, катастроф, стихийных бедствий 

	ОК-9
	готовностью пользоваться основными методами защиты производственного персонала и населения от возможных последствий аварий, катастроф, стихийных бедствий 
	



2. [bookmark: _TOC_250014]Место дисциплины  в структуре ООП бакалавриата

Дисциплина Б.1.В.4 «Валеология» относится к вариативной части

3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам занятий) и на самостоятельную работу обучающихся

[bookmark: _TOC_250013]Общая трудоемкость (объем) дисциплины (модуля) составляет 2 зачетную единицу (ЗЕТ),  72  академических часов.

3.1. Объём дисциплины (модуля) по видам учебных занятий (в часах)

Для очной формы обучения 
Общая трудоёмкость дисциплины составляет 2 зачётных единицы 72 часов

	Объём дисциплины
	Всего часов

	Общая трудоемкость дисциплины
	72

	Аудиторная работа (всего):
	36

	Лекции
	18

	Семинары, практические занятия
	18

	Самостоятельная	работа обучающихся (всего)
	36

	Вид промежуточной аттестации обучающегося (зачет / экзамен)
	Зачет



Для заочной формы обучения 
Общая трудоёмкость дисциплины составляет 2 зачётных единицы 72 часов

	Объём дисциплины
	Всего часов

	Общая трудоемкость дисциплины
	72

	Аудиторная работа (всего):
	8

	Лекции
	4

	Семинары, практические занятия
	4

	Самостоятельная	работа обучающихся (всего)
	64

	Вид промежуточной аттестации обучающегося (зачет / экзамен)
	Зачет



4. [bookmark: _TOC_250012]Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с указанием отведенного на них количества академических  часов и видов учебных занятий
4.1. [bookmark: _TOC_250011]Разделы дисциплины (модуля) и трудоемкость по видам учебных занятий (в академических часах)
	№
темы
	

Наименование темы
	Всего
	Количество часов

	
	
	

ДФО
	

ЗФО
	Аудиторная работа
	Внеаудит. работа

	
	
	
	
	Лекции
	Семинары
	Самост. работа

	
	
	
	
	ДФО
	ЗФО
	ДФО
	ЗФО
	ДФО
	ЗФО

	1
	Введение. Валеология – учение о здоровье и здоровом образе жизни.
	10
	11
	2
	0,5
	2
	0,5
	6
	10

	2
	Построение курса по валеологии. Система обучения валеологии. 
	16
	17
	4
	0,5
	4
	0,5
	8
	16

	3
	Психологические основы здоровья
	16
	20
	4
	1
	2
	1
	6
	18

	4
	Двигательная активность и здоровье.
	16
	12
	4
	1
	4
	1
	8
	10

	5
	Питание и здоровье
	14
	12

	2
	1
	4
	1
	8
	10

	
	Зачет
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всего по дисциплине
	72
	72
	18
	4
	18
	4
	36
	64


[bookmark: _TOC_250010]

4.2. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам)
Тема 1.Введение. Валеология – учение о здоровье и здоровом образе жизни.
Основные понятия валеологии. Предмет валеология. Связь валеологии с другими науками. Задачи валеологии. Методы исследования валеологии. Здоровый образ жизни и здоровье. Физическая культура и здоровье. Факторы, влияющие на здоровье детей и подростков.
Показатели индивидуального здоровья. Группы здоровья.
Показатели популяционного здоровья.
Тема 2. Эволюционные предпосылки двигательной активности 
Роль двигательной активности в обеспечении здоровья. 
Механизмы экономизации функций при занятиях физическими упражнениями. 
Основные следствия физических тренировок. 6. Двигательные навыки и двигательные качества. 
Тема 3. Психологические основы здоровья. 
Психодиагностика – основа индивидуализации оздоровления. Индивидуальные особенности высшей нервной деятельности. Темперамент и свойства нервной системы. Психология формирования личности в спорте. Психологические вопросы здоровья. Исследование типологических особенностей нервной системы учащейся молодежи. Исследование эмоциональной напряженности учащейся молодежи. Адаптация и стресс .
Тема 4. Двигательная активность и здоровье.
Понятие о гиподинамии Двигательная активность и здоровье. Влияние занятий спортом на жизненноважные функции организма. Характеристика тренировочных  нагрузок в спорте. Энергетическая стоимость физических упражнений. Дозирование физических нагрузок школьников. Нормирование нагрузок в физическом воспитании студентов.
Тема 5. Питание и здоровье.
Питание и жизнедеятельность человека. Биохимические и физиологические основы питания Питание при избыточном весе. Питание и болезни. Рациональное питание.

Темы  практических занятий.
Практическое занятие 1. 
Валеология как наука. Ее происхождение, развитие и современный уровень состояния. Предпосылки возникновения валеологии. Связь валеологии с другими науками. Классификация валеологии, ее цели и задачи, предмет и объект изучения, основные понятия. Методы валеологии: качественные и количественные. Здоровье как состояние и свойство организма, анализ критериев здоровья. Возрастные периоды развития человека в онтогенезе, особенности каждого возрастного периода. Состояние здоровья населения России. Основные положения, состояние и причины ухудшающегося положения со здоровьем в целом в России и в соответствующем регионе в частности (Ростовская область и Северный Кавказ)
Практическое занятие 2. 
Генетическая обусловленность двигательной активности. Влияние физических упражнений на организм человека. Функциональные состояния, возникающие при занятиях физическими упражнениями. Самоконтроль и его значение. Организация и планирование нагрузок в соответствии с механизмом суперкомпенсации. Значение врачебного контроля при занятиях физкультурой и спортом. 
Практическое занятие 3. 
Понятие о психике и психических состояниях человека. 2. Функциональная ассиметрия мозга человека м ее учет в обучении и воспитании. Понятие о памяти и ее виды. Половая специфика психики человека. Эмоции и эмоциональный стресс. Психика и современные условия жизни. Индивидуальные психофизиологические особенности человека: типология, возрастные различия. Понятие о психическом здоровье. Роль образа жизни в поддержании психического здоровья. Принципы тренировки психических возможностей. 
Практическое занятие 4. 
Принципы, организация и содержание оздоровительной физической тренировки. 2. Общий эффект физической тренировки. Нагрузка и ее виды. Виды оценок нагрузок по их влиянию на организм и по величине выполненной внешней работы. Классификация нагрузок. Оценка реакций организма на нагрузку и условий их возникновения. 3. Место двигательной активности в жизнедеятельности человека. Определение, характеристика, влияние на организм и методика тренировки силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Возрастные особенности воспитания двигательных качеств. Роль физической культуры в поддержании и укреплении здоровья взрослых. 4. Особенности физического воспитания беременной женщины, детей различных возрастов, людей пожилого и старшего возраста, женщины и мужчины. 5. Роль двигательной активности в жизнедеятельности взрослого человека. Характеристика оптимального двигательного режима взрослого человека. Двигательная активность в режиме рабочего дня. Понятие об «активном отдыхе». 6. Специфика влияния умственного труда на организм. двигательная активность в режиме рабочего дня и во внерабочее время работников умственного труда. Виды и значение различных видов врачебно -педагогического контроля за занимающимися оздоровительной физической культурой.
Практическое занятие 5. Понятие об образе жизни, о здоровом образе жизни. Компоненты здорового образа жизни. Экологические факторы, ухудшающие состояние здоровья.. Экогигиена питания. Основы рациональной организации жизнедеятельности. 5. Планирование и организация рациональной жизнедеятельности. Рациональная жизнедеятельность студента

5. [bookmark: _TOC_250009]Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по дисциплине (модулю)

	Тема (разделы)
	Содержание заданий, выносимых на СРС
	Кол-во часов ДФО
	Кол-во часов ЗФО
	Учебно-методическое обеспечение

	1
	Введение. Валеология – учение о здоровье и здоровом образе жизни.
	6
	10
	тестирование

	2
	Построение курса по валеологии. Система обучения валеологии. 
	8
	16
	контрольные работы, тестирование

	3
	Психологические основы здоровья
	6
	18
	контрольные работы, тестирование

	4
	Двигательная активность и здоровье.
	8
	10
	контрольные работы, тестирование

	5
	Питание и здоровье
	8
	10
	тестирование



Помимо рекомендованной основной и дополнительной литературы, в процессе самостоятельной работы студенты могут пользоваться учебно- методическими материалами в виде электронных ресурсов, а также учебниками, словарями и справочными изданиями.

6. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине (модулю)
6.1. [bookmark: _TOC_250008]Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине (модулю)

Компетенция ОК-7
	способностью к самоорганизации и самообразованию

	Этапы формирования компетенции

	Знает
	Умеет
	Владеет

	методы самоорганизации и самообразованию
6.2.1.(5-9)
	применять методы самоорганизации и самообразованию
6.2.1.(5-9)
	способностью к самоорганизации и самообразованию
6.2.1.(5-9)

	

	Показатели и критерии оценивания компетенции на различных этапах  ее формирования, шкала оценивания

	Знает, если выполнил 6.2.1.(5-9)
Умеет, если выполнил 6.2.1.(5-9)
Владеет, если выполнил 6.2.1.(5-9)



Компетенция ОК-9
	готовностью пользоваться основными методами защиты производственного персонала и населения от возможных последствий аварий, катастроф, стихийных бедствий 

	Этапы формирования компетенции

	Знает
	Умеет
	Владеет

	основные методы защиты производственного персонала и населения от возможных последствий аварий, катастроф, стихийных бедствий
6.2.1.(1-4), 6.2.2 (1-8)
	пользоваться основными методами защиты производственного персонала и населения от возможных последствий аварий, катастроф, стихийных бедствий
6.2.2.(21-30)
	готовностью пользоваться основными методами защиты производственного персонала и населения от возможных последствий аварий, катастроф, стихийных бедствий
6.2.1.(10-35), 6.2.2 (9-20)

	

	Показатели и критерии оценивания компетенции на различных этапах  ее формирования, шкала оценивания

	Знает, если выполнил 6.2.1.(1-4), 6.2.2 (1-8)
Умеет, если выполнил 6.2.2.(21-30)
Владеет, если выполнил 6.2.1.(10-35), 6.2.2 (9-20)



6.2. [bookmark: _TOC_250007]Типовые контрольные задания или иные материалы
6.2.1. Вопросы к зачету
1. Валеология как философия здоровья 
2. Основные показатели здоровья 
3. Факторы, формирующие здоровье 
4. Влияние на здоровье генетических факторов 
5. Образ жизни и здоровье 
6. Вредные привычки и их профилактика 
7. Физическая активность и здоровье 
8. Оздоровительное питание 
9. Естественные целебные продукты 
10. 10.Витамины и микроэлементы 11.Экология и здоровье 
12.Геомагнитые, климатические и метеорологические факторы, влияющие на здоровье 
13.Бытовые экологические загрязнители 
14.Способы очищения организма от токсинов, ядов, шлаков 15.Очищение организма от паразитов 
16.Иммунная система и средства повышения ее эффективности 
17.Профилактика инфекционных и простудных заболеваний 18.Профилактика и помощь при лечении аллергии 19.Психическое здоровье человека, его профилактика 20.Сексуальное здоровье человека, его профилактика 21.Валеодиагностика, ее возможности и границы 22.Естественные средства оздоровления организма 23.Оздоровительная и лечебная физкультура 24.Оздоровительное голодание 
25.Массаж, его виды 
26.Нетрадиционные средства оздоровления организма 27.Фитотерапия 
28.Регуляция кислотно-щелочного равновесия организма 
29.Оздоровление и помощь при лечении сердечно-сосудистых заболеваний 
30.Профилактика заболеваний органов пищеварения 31.Профилактика заболеваний мочеполовой системы 32.Венерические заболевания, их профилактика. 
33.Профилактика и помощь при лечении остеохондроза 34.Профилактика заболеваний органов дыхания
 35.Средства профилактики кожных заболеваний.

6.2.2. Темы рефератов
1. Роль и значение валеологических знаний в жизни человека. 
 	2. Понятие о здоровом образе жизни в древности и средневековье. 
 	3. Изменение взглядов на здоровье на протяжении ХХ века. Перспективы выживания человечества. 
 	4. Основы здорового образа жизни и семья. 
 	5. Подростки и их отношения к своему здоровью. 
 	6. Критическое отношение к своим привычкам и перспектива здоровья. 
 	7. Гармония и дисгармония физиологии человека. 
 	8. Возрастная анатомия и физиология человека. 
 	9. Профилактика инфекционных заболеваний. Способы распространения кишечной инфекции. 
 	10. Профилактика инфекционных заболеваний. Пищевые отравления. 
 	11. Локализация туберкулезного процесса. Пути преодоления туберкулезной инфекции. 
 	12. Половой и бытовой пути распространения венерических болезней. Способы их профилактики. 
 	13. Строение и функционирование нервной системы человека. 
 	14. Неотложное состояние и оказание первой доврачебной помощи при переломах. 
 	15. Оказание первой помощи при переломах и ранениях. 
 	16. Оказание помощи при наружных и внутренних кровотечениях. 
 	17. Оказание первой помощи при ожогах. Понятие электротравмы. 
 	18. Профилактическое направление медицины. 
 	19. Патологический процесс характерный для атеросклероза. Взаимосвязь уровня холестерина крови и 
 	степени изменения сосудов. 
 	20. Профилактические мероприятия, предупреждающие атеросклероз. 
 	21. Частота онкозаболеваний и курение. 
 	22. Защитные и компенсаторные механизмы человеческого организма. 
 	23. Валеологические аспекты взаимоотношения полов. 
 	24. Физиология нормальной беременности. 
 	25. Методы контрацепции. 
 	26. Личная гигиена мужчин и женщин. 
 	27. Проблемы сохранения индивидуального здоровья. 
 	28. Влияние научно-технического прогресса на физическую активность людей. 
 	29. Изменение климатических условий жизни и здоровья человека. 
 	30. Способы преодоления вредных привычек. 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля)
[bookmark: _TOC_250006]а)	основная учебная литература:
1. [bookmark: _TOC_250005]Энциклопедия педагогической валеологии (основные медико-психологические, эколого-социологические, педагогические и специальные термины, определения и понятия) [Электронный ресурс]/ Х.М. Ахмадуллина [и др.].— Электрон. текстовые данные.— СПб.: Петрополис, 2010.— 432 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/20353.— ЭБС «IPRbooks», по паролю
2. Секач М.Ф. Психология здоровья [Электронный ресурс]: учебное пособие для высшей школы/ Секач М.Ф.— Электрон. текстовые данные.— М.: Академический Проект, 2015.— 192 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/36750.— ЭБС «IPRbooks», по паролю
б)	дополнительная учебная литература:
1. Мархоцкий Я.Л. Валеология [Электронный ресурс]: учебное пособие/ Мархоцкий Я.Л.— Электрон. текстовые данные.— Минск: Вышэйшая школа, 2010.— 286 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/20063.— ЭБС «IPRbooks», по паролю
2. Семикин Г.И. Профилактика асоциальных явлений и формирование здорового образа жизни молодежи [Электронный ресурс]: учебное пособие по дисциплине «Технология и схемотехника средств управления в технических системах»/ Семикин Г.И., Мысина Г.А., Миронов А.С.— Электрон. текстовые данные.— М.: Московский государственный технический университет имени Н.Э. Баумана, 2014.— 116 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/31618.— ЭБС «IPRbooks», по паролю

8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" (далее - сеть "Интернет"), необходимых для освоения дисциплины (модуля)

1. Гигиена и санитария http://www.medlit.ru/medrus/gigien.htm
2. Природа и человек http://www.namsvet.ru/
3. Экология и жизнь www.ecolife.ru
9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины

При проведений лекций, лабораторных занятий, самостоятельной работе студентов применяются интерактивные формы проведения занятий с целью погружения студентов в реальную атмосферу профессионального сотрудничества по разрешению проблем, оптимальной выработки навыков и качеств будущего специалиста. Интерактивные формы проведения занятий предполагают обучение в сотрудничестве. Все участники образовательного процесса (преподаватель и студенты) взаимодействуют друг с другом, обмениваются информацией, совместно решают проблемы, моделируют ситуацию.
В учебном процессе используются интерактивные формы занятий:
1. Творческое задание. Выполнение творческих заданий требуют от студента воспроизведение полученной ранее информации в форме, определяемой преподавателем, и требующей творческого подхода.
2. Групповое обсуждение. Групповое обсуждение кого-либо вопроса направлено на достижении лучшего взаимопонимания и способствует лучшему усвоению изучаемого материала. 

10. [bookmark: _TOC_250002]Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных справочных систем (при необходимости)

В процессе лекционных и практических занятий используется следующее программное обеспечение:
· программы,	обеспечивающие	доступ	в	сеть	Интернет	(например, «Google chrome»);
·  программы, демонстрации видео материалов (например, проигрыватель «Windows Media Player»);
· программы   для   демонстрации   и   создания   презентаций (например, «Microsoft PowerPoint»).

11. [bookmark: _TOC_250001]Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления образовательного процесса по дисциплине (модулю)

Для преподавания дисциплины не требуется специальных материально-технических средств (лабораторного оборудования, компьютерных классов и т.п.). Однако во время лекционных занятий, которые проводятся в большой аудитории, использовать проектор для демонстрации слайдов, схем, таблиц и прочего материала.


