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1. паспорт  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Валеология
1.1. Область применения  программы

Программа учебной дисциплины (факультатива) «Валеология» является частью  основной профессиональной образовательной программы  по специальностям  среднего профессионального образования (далее СПО)  260807 Технология продукции общественного питания

101101 Гостиничный сервис

 и разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта (далее – ФГОС) по данным специальностям.
Программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании  (в программах повышения квалификации и переподготовки) и профессиональной подготовке по специальностям  260807 Технология продукции общественного питания

101101 Гостиничный сервис
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в цикл естественно - научных дисциплин.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

· развить положительную мотивацию сохранения и укрепления собственного здоровья через овладение принципами здорового образа жизни;

· использовать полученные знания для эффективных маркетинговых стратегий в области сферы обслуживания 

· выбирать доступные и оптимальные методы для поддержания активности и высокой работоспособности;

· владеть алгоритмом здорового образа жизни;
· использовать отечественный и зарубежный опыт разработки программ здоровья, индивидуальных и с учетом возрастно-половых и профессионально-региональных критериев.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 
· основные составляющие образа жизни и их влияние на здоровье;

· основные проблемы жизнедеятельности человека (физическое и психическое здоровье, рациональное питание, физическая культура, закаливание, личная гигиена);
· факторы риска болезней цивилизации (алкоголизм, курение, наркомания);

· основы профилактики вредных привычек.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение  программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося  36  часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 30 часов, 
самостоятельной работы обучающегося 6 часов
2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	36

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	30

	в том числе:
	

	     лабораторные  работы
	-

	     практические занятия
	12

	     контрольные работы
	-

	     курсовая работа (проект) 
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	6

	в том числе:
	

	   самостоятельная работа над проектом, создание презентаций
	6

	Итоговая аттестация в форме   защиты  проекта 
  


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины (факультатива)
Валеология



	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) 
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Тема 1.1. 

Валеология -учение о здоровье и здоровом образе жизни.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Валеология, предмет, задачи. История развития валеологии. Предпосылки 

возникновения валеологии. Место валеологии в системе наук. классификация 

валеологии. Организация валеологической службы. Социальные аспекты здоровья и 

здорового образа жизни.
	
	2

	
	Лабораторные работы      
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Контрольные работы
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	Тема 1.2 

Валеологический анализ факторов здоровья.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	 Компоненты здорового образа жизни, их характеристика. Факторы, влияющие на 

здоровье человека. Образ жизни и здоровья. Состояние здоровья современного 

человека. Критерии здоровья человека. Генетические предпосылки здоровья. 

Наследственные факторы и построение здорового образа жизни. Экологические факторы и образ жизни 

современного человека.  Медицинская активность и 

здоровье. Медицинские подходы в лечении заболеваний.
	
	2

	
	Лабораторные работы
	
	

	
	Практические занятия

1.Оценка состояния физического здоровья студента.
	2
	

	
	Контрольные работы
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся  
	-
	

	Тема  1.3

Валеологический анализ здоровья и здорового образа жизни.


	Содержание учебного материала
	
	

	
	1
	Понятие о здоровье и здоровом образе жизни. Человек и его здоровье с позиции 

системного подхода. Биологические и социальные аспекты в природе человека. 

Человек как результат биологической эволюции. Валеологический анализ здоровья и 

болезни. Индивидуальные особенности человека. Показатели индивидуального 

здоровья. Наследственность и здоровье. Генотип и фенотип. Роль половой 

принадлежности. Возрастные особенности здоровья.
	2
	2

	
	
	
	
	

	
	Лабораторные работы
	
	

	
	Практические занятия:

1. Ориентировочная оценка образа жизни и его влияния на состояние здоровья.
	2
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


	Тема 1.4 

Двигательная активность и здоровье 
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Учение о движении. Возрастные предпосылки обучения движениям. Двигательные качества и 

двигательные навыки. Физическая тренировка, значение в организации здорового 

образа жизни. Принципы физической тренировки. Понятие о нагрузке. Двигательная 

активность в жизнедеятельности человека. Особенности двигательной активности в 

различных возрастных периодах, в режиме рабочего дня.
	
	2

	
	Лабораторные работы      
	
	

	
	Практические занятия

1.Оценка двигательной активности, биологического возраста человека.
	2
	

	
	Контрольные работы
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	Тема 1.5 

Психологические основы здоровья.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Психика и ее компоненты. Признаки психического здоровья. Физиологические основы 

психики человека. Центральная нервная система. Эмоции и воля. Стресс как 

адаптивная реакция. Реализация стресса у современного человека. Типы высшей 

нервной деятельности, учет в организации образа жизни.  Отрицательные 

эмоции, их последствия. Тренировка психических возможностей человека. Сон и 

сновидения, значение для здоровья. Память, виды, средства и методы тренировки.
	
	2

	
	Лабораторные работы
	
	

	
	Практические занятия

1Определение уровня личной тревожности, подверженности стрессам.
	2
	

	
	Контрольные работы
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся  
	-
	

	Тема  1.6
Правильное, рациональное питание и здоровье.

	Содержание учебного материала
	
	

	
	1
	 Значение питания в обеспечении жизнедеятельности. Белки, жиры, углеводы, 

витамины, минеральные вещества и вода, их значение в обмене веществ. Понятие о 

натуральной пище. Анатомо-физиологические особенности желудочно-кишечного 

тракта. Питание как потребность и как удовольствие. Понятие о голоде и аппетите. 

Валеологический анализ распределения суточного рациона питания. Валеологическая 

оценка некоторых пищевых веществ и продуктов (супы, кофе, чай, молоко, 

поваренная соль, рафинированный сахар). Рациональное питание современного 

человека
	2
	2

	
	
	
	
	

	
	Лабораторные работы
	
	

	
	Практические занятия:

1.Определение суточного расхода энергии студента..
	2
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


	Тема 1.7 

Профилактика алкоголизма, курения, наркозависимости. 
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Факторы риска «болезней цивилизации».Табакокурение, отрицательное воздействие, профилактика.

Табак, характеристика табачного дыма, воздействие на различные системы 

организма. Болезни курильщиков. Антиникотиновые оздоровительные программы. 

 Алкоголизм и его профилактика.

Алкоголь, воздействие на человека. Механизм алкогольной зависимости. 

Патологическое изменение личности алкоголика. Поражение внутренних органов при 

алкоголизме.   Валеологические аспекты культуры употребления алкогольных 

напитков. Пьянство. Особенности подросткового, женского, мужского алкоголизма. 

Профилактика алкогольного опьянения.

10.5. Наркомания, токсикомания, профилактика.

Наркотическое опьянение. Социальный состав наркоманов. Мотивация наркотизации у 

подростков. Механизм развития патологического пристрастия. Виды наркоманий и 

токсикоманий. Течение болезней. причины смерти наркоманов. Признаки 

передозировки наркотиков. Правовой аспект наркомании. Лечение и реабилитация 

наркозависимых. Профилактика наркомании. Оказание первой помощи при 

передозировки наркотиков.
	
	2

	
	Лабораторные работы       
	-
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	Тема 1.8
Рациональная организация жизнедеятельности
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	  Основы рациональной организации жизнедеятельности работников сферы обслуживания. 

 Утомления и усталость при умственной работе. Активный отдых, его механизмы. Особенности изменения 

умственной работоспособности в течение рабочего дня и рабочей недели. Значение 

планирования жизнедеятельности для здоровья человека. Роль и место сна в режиме 

здоровой жизнедеятельности.
	
	2

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия

1.Гигиеническая оценка режима дня студента
	2
	

	
	Контрольные работы
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся  Подготовка проектов  по различным  темам

 
	6
	

	Защита проектов.
	
	Защита проектов, представление презентаций.
Всего:
	2
36
	


3. условия реализации  программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия учебного кабинета по валелогии; 

Оборудование учебного кабинета:

· посадочные места по количеству обучающихся;

· рабочее место преподавателя, оборудованное персональным компьютером с лицензионным или свободным программным обеспечением, соответствующим разделам программы и подключенным к сети Internet и средствами вывода звуковой информации;

· комплект учебно-наглядных пособий «Валеология».

· сканер;

· принтер.

Технические средства обучения:

· мультимедиапроектор или мультимедийная доска;

· фото или/и видео камера;

· web-камера.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
1.Актуальные проблемы валеологии в образовании: Материалы 1-й Всерос. науч.-практ. конф. – М., 1997

2.Александров О.А. Комплексная программа здоровья.- М.: Медицина, 1988.

3. Брехман И.И. «Валеология». Л: «Наука», 1991

4.Бондин В.И. Валеология: физическое состояние и здоровье человека. – Ростов н/Д., 1998

5.Вайнер Э.Н. Общая валеология. – Липецк: ЛГПИ, 1998

Дополнительные источники:

1.«Валеологический семинар академика В.П. Петленко.» С.- Петербург, «Petroc», 1996

2.Актуальные проблемы валеологии в образовании: Материалы 1-й Всерос. науч.-практ. конф. – М., 1997
3.Амосов Н.М. «Раздумья о здоровье». ФиС, 1987

4.Берсенева А.П., Юрьева Т.И., Корчагина Л.М. Комплексный подход к оценке здоровья трудовых коллективов. // Здравоохранение РФ. – 1989. – №12. – С. 7-12

5.Бодров В.А. Психологический стресс: развитие учения и современное состояние проблемы. – М.: Институт психологии РАН, 1995

6.Гундаров И.А., Полесский В.А. Актуальные вопросы практической валеологии. // Валеология: диагностика, средства и практика обеспечения здоровья. – СПб., 1993. – С.25-32

7.Дарчия Д.Г., Макаров Н.Н. Моделирование и мониторинг здоровья – важнейшая задача валеологии. // Валеология. – 1997. – №4. – С.7-9

8.Ильина И.В. Валеология. – Орел, 2000

9.Книга о здоровье. // Под ред. Лисицина Ю.П. – М.: Медицина, 1988

10.Колбанов В.В. Валеология. – СПб.: ДЕАН, 1998

11.Синяков А.Ф. «Рецепты здоровья». М., ФиС, 1988

12.Судаков К.В. «Диагноз здоровья». М., 1993

13.Чимаров В.М. Валеология: новый научно-практический подход к решению проблем сохранения и укрепления здоровья взрослых и детей, формирования здорового образа жизни. // Валеология. – 1996. – №2. – С.25-28
Интернет- ресурсы:
1.Здоровье и образование: специализированный портал http://www.valeo.edu.ru/data/index.php
2.http://bspu.secna.ru/Handbook/valeologia/tituln.html
3.Здоровье. Ru http://www.zdorovie.ru 

4.Информационно-публицистический 

ресурс 

http://www.narkotiki.ru
5.Эргономика работы на компьютере
http://www.ixbt.com/peripheral/ergonomic.html 

6.Имизкд. Информационно-методический и дидактический Журнал 

http://image.websib.ru/01/index.html 

7.Красота и здоровье http://www.kiz.ru 

8.Научный центр психического здоровья РАМН http://www.psychiatry.ru 

100 лет. Ру. Портал о здоровом образе жизни http://www.100let.ru 

9.Вестник ЗОЖ http://www.zoj.ru 

10.Здоровье. Физкультура. Спорт http://sport.iatp.org.ua/index.html 
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4. Контроль и оценка результатов освоения  Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения  дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	Освоенные  умения:

· развить положительную мотивацию сохранения и укрепления собственного здоровья через овладение принципами здорового образа жизни;

· использовать полученные знания для эффективных маркетинговых стратегий в области сферы обслуживания 

· выбирать доступные и оптимальные методы для поддержания активности и высокой работоспособности;

· владеть алгоритмом здорового образа жизни;
· использовать отечественный и зарубежный опыт разработки программ здоровья, индивидуальных и с учетом возрастно-половых и профессионально-региональных критериев.
Усвоенные знания:

· основные составляющие образа жизни и их влияние на здоровье;

· основные проблемы жизнедеятельности человека (физическое и психическое здоровье, рациональное питание, физическая культура, закаливание, личная гигиена);

· факторы риска болезней цивилизации (алкоголизм, курение, наркомания);

· основы профилактики вредных привычек.
	  Экспертная оценка выполнения практических занятий.

Индивидуальная работа студентов по подготовке проектов, созданию презентаций.
     Итоговый контроль:

   - защита проектов.
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