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1. паспорт рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

 АД. 13. Валеология
1.1. Область применения рабочей программы

  Рабочая программа учебной дисциплины АД. 13 Валеология разработана для  выпускников специальной (коррекционной) образовательной школы восьмого вида (с легкой степенью умственной отсталости), с ограниченными возможностями здоровья со сроком обучения 2г.10 м. без получения общего среднего образования по профессии 16675 Повар. 
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: адаптационный цикл.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

· давать оценку образу жизни;

· составлять режим дня;

· составлять ежедневный рацион в соответствии с основными правилами рационального питания;

· использовать полученные знания на просвещение других молодых людей;

· использовать современные методы  самооценки здоровья;
· сохранять уровень психофизиологической устойчивости в условиях учебной и  трудовой деятельности;

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

· понятие о норме, здоровье и болезнях человека;
· факторы, влияющие на здоровье;
· о значении здорового образа жизни  в жизни человека;
· основные принципы рационального питания;
· гигиену тела;

· основные составляющие здорового образа жизни и их влияние на человека;

· репродуктивное здоровье и факторы, влияющие на него;

· о вредном воздействии алкоголя, наркотиков и табакокурения на организм человека, особенно женщины;

· пути выхода из конфликтных и кризисных ситуаций;

· систему индивидуального подхода к здоровью и здоровому образу жизни;
· основные методики  оздоровления организма;
· о мерах профилактики стрессовых ситуаций. 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 85 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  57 часа;

самостоятельной работы обучающегося  28 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)
	85

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	57

	в том числе:
	

	     лабораторные  работы
	

	     практические занятия
	

	     контрольные работы
	

	     курсовая работа (проект)
	—

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	28

	в том числе:
подготовка сообщений, докладов

подготовка сочинений
подготовка презентаций


	23

1
4

	     самостоятельная работа над курсовой работой (проектом)
	—

	
	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины АД.13 «Валеология»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Тема 1.
Введение
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Введение в валеологию, предмет и объект валеологии, задачи валеологии. Место валеологии среди других наук. Классификация валеологии.
	2
	2

	Тема 2. 

Здоровье и здоровый образ жизни
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1
	Понятие здоровье и здоровый образ жизни. Здоровье как высшая ценность. Соотношение понятий «здоровье», «норма», «болезнь». Классификация соотношений организма. Физическое,  соматическое,  психическое, социальное,  духовное здоровье.
	2
	2

	
	2
	Факторы здоровья. Здоровый образ жизни и его составляющие: понятие образа, стиля и уклада жизни; ЗОЖ и его компоненты.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	

	
	Написание сочинения- рассуждения «Здоров будешь, все добудешь!»
	2
	

	Тема 3.
Возраст и здоровье.


	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1
	Биологический возраст человека. Основные факторы, определяющие продолжительность жизни. Общие закономерности раннего онтогенеза человека. 
	2
	2

	
	2
	Естественное и преждевременное старение. Теории старения. Факторы продолжительности жизни.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	

	
	Подготовка докладов по теме: «Студенчество и здоровье».
	2
	

	Тема 4.
Иммунитет и здоровье.


	Содержание учебного материала
	3
	

	
	1
	Иммунитет. Методы повышения иммунитета. Профилактика простудных и вирусных заболеваний. Закаливание: воздушные ванны, обтирания и обливания.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	

	
	Подготовка докладов по теме: «Закаливание, виды закаливания»
	1
	

	Тема 5. 
Питание и здоровье.
	Содержание учебного материала
	19
	

	
	1
	Основные принципы рационального питания.  Режим питания. 

Классификация пищевых продуктов. Питательные вещества. 

Физиологическая роль, суточная потребность, содержание в пищевых продуктах, энергетическая ценность. 
	2
	2

	
	2
	Витамины и микроэлементы.   Роль витаминов и минералов в рациональном питании. Авитоминоз, гипервитаминоз, гиповитаминоз
	2
	2

	
	3
	Рациональное сбалансированное питание. Различные теории питания: вегетарианство, раздельное и адекватное питание, голодание, диеты. Последствия несбалансированного питания.
	2
	2

	
	4
	Экологически чистые продукты. Влияние пищевых добавок на организм человека.

Проблемы загрязнения пищи нитратами. Проблема генетически модифицированных продуктов.
	2
	2

	
	5
	Вода и ее значение для организма человека. Содержание воды в организме  и в тканях. Водный баланс организма. Качество питьевой воды и его связь с состоянием организма. Минеральные воды и их значение для организма. 
	2
	2

	
	6
	П.З.1. «Составление  ежедневного рациона в соответствии с правилами рационального питания»
	2
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	

	
	Подготовка докладов по теме: «Коварная еда», «Большая беда - быстрая еда»
	2
	

	
	Подготовка презентаций на тему: «Золотые правила питания», «Диета и ее влияние на здоровье»
	2
	

	
	Подготовка докладов по теме: «Особенности традиций питания населения Ульяновской области»
	2
	

	
	Подготовка докладов по теме: «Авитаминоз»,
	1
	

	Тема 6.   Двигательная активность и  здоровье.
	Содержание учебного материала
	5
	

	
	1
	Значение двигательной активности для здоровья человека. Оптимальный двигательный режим и профилактика гиподинамии.
	2
	2

	
	2
	Осанка и здоровье. Профилактика плоскостопия и нарушения осанки. 
	2
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	

	
	Подготовка докладов по теме: ««Работа» с позвоночником – путь к оздоровлению всего организма»
	1
	

	Тема 7.
Секреты гигиены.


	Содержание учебного материала
	9
	

	
	1
	Понятие гигиены. Краткая история гигиены. Гигиенические требования к одежде и обуви. 
	2
	2

	
	2
	Гигиена тела. Уход за кожей и волосами в подростковом и юношеском возрасте.  Забота о лице. Гигиенические средства для ухода за телом, лицом и волосами. 
	2
	2

	
	3
	Понятие о биологических ритмах и биоритмологии. Биоритмы и их значение в режиме дня.  «Совы», «жаворонки» и аритмики. Особенности работы в ночное время. Десинхроноз и способы уменьшения его влияния на здоровье человека.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	

	
	Составление докладов по темам: «Ритмы жизни»; «Система закаливания по Иванову»,  «Ваши волосы и ваше здоровье».
	3
	

	Тема 8. Репродуктивное здоровье и психология интимных отношений
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	1
	Репродуктивное здоровье населения и его показатели. Современные тенденции. Гигиенические основы полового воспитания. Последствия ран​них половых связей. Гигиена сексуального поведения. Охрана репродуктивного здоровья девушек и юношей.
	2
	2

	
	2
	Планирование семьи. Современные способы контрацепции. Профилактика аборта как фактора сохранения репродуктивного здоровья женщины. Факторы,  нарушающие репродуктивное здоровье.
	2
	2

	
	3
	Заболевания, передающиеся половым путем. Предупреждение инфекций, передаваемых половым путем, в том числе СПИД. 
	2
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	 

	
	Подготовка докладов по теме: «Аборт как неблагоприятный фактор, влияющий на здоровый образ жизни», «Что необходимо знать мне, тебе и ей о венерических заболеваниях».
	2
	

	Тема 9.  
Пагубность вредных привычек.
	Содержание учебного материала
	12
	

	
	1
	Курение. Состав табачного дыма, его влияние на организм. Курение и наследственность. Пассивное курение и его влияние на организм.
	2
	2

	
	2
	Алкоголизм, его   стадии и последствия. Алкоголизм и семья. Особенности влияния алкоголя на организм детей и женщин.
	2
	2

	
	3
	Наркотические и психоактивные вещества. Механизм их действия. Наркомания и последствия.  Профилактика вредных привычек
	2
	2

	
	4
	Семинар   «Я выбираю жизнь»
	1
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	

	
	Подготовка докладов по теме: «Берегись белой тучи. О проблемах наркомании», «Курение, потомство и мы.»
	2
	

	
	Подготовка презентаций по теме: «Женщина и сигарета»
	2
	

	
	Написание сочинений-рассуждений на тему: «Кто курит табак, тот сам себе враг», «Вино любишь, сам себя губишь…»
	1
	

	Тема 10.
Психика и здоровье
	Содержание учебного материала
	9
	

	
	1
	Эмоции и эмоциональный стресс. Виды стресса. Болезни обусловленные стрессом. Меры профилактики и борьбы со стрессом. 
	2
	2

	
	2
	Конфликты и здоровье. Теория конфликтов и здоровье человека. Виды конфликтов: внутриличносный. межличностный, межгрупповой, конструктивный и деструктивный. Пути разрешения конфликтов. Позитивный подход в разрешении конфликтов как средство сохранения психического и со​циального статуса здоровья.
	2
	2

	
	3
	Отдых как кардинальная перемена рода деятельности. Синдром хронической усталости и его профилактика. Отношение к отдыху на протяжении истории. Правильный и неправильный отдых. Разнообразие форм отдыха. Сон и его значение для сохранения здоровья. Гигиена сна. Фазы сна. Активный отдых.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	

	
	Составление докладов  по темам: «Влияние стресса на здоровье человека», «Активный отдых»;
	3
	

	Тема 11. 
Экология жилища
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1
	Исторические аспекты возникновения жилища человека. Разнообразие форм жилья. Правила содержания квартиры. Микроклимат в квартире. Значение планировки квартиры и интерьера. 
	1
	2

	
	2
	Экологическая безопасность строительных и отделочных материалов. Гигиенические требования к мебели и отделочным материалам. Вред и польза кондиционеров. Домашняя пыль и аллергия. 
	1
	2

	
	3
	Источники электромагнитного излучения в квартире. Правила расположения электробытовых приборов. Гигиенические требования к работе за персональным компьютером. 
	2
	2

	
	Самостоятельная работа студента
	
	

	
	Подготовка  докладов: «Экология и здоровье»
	2
	

	Дифференцированный зачёт
	
	

	Всего:
	85
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Для  реализации учебной дисциплины имеется учебный кабинет.
Оборудование учебного кабинета: посадочные места по количеству обучающихся, рабочее место преподавателя, стенды, шкафы для хранения дидактических пособий, учебники и учебные пособия, карточки-задания, тесты проверочные, учебные тексты, 
видеофильмы о здоровом образе жизни, различных приемах оздоровления. 

Технические средства обучения: компьютер для преподавателя, документ-камера, экран.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:
1.Чумаков Б.Н. Валеология: учебн. Пособие. -2-е изд. Испр. И доп. – М.: Педагогическое общество России, 2018 г. – 407 с.
Дополнительные источники:
1. Назарова Е.Н. Здоровый образ жизни и его составляющие: учеб.пособие для студ. высш. учеб. заведений /Е.Н. Назарова, Ю.Д.Жилов– 3-е изд. – М.: Издательский центр «Академия», 2018 г.– 256 с.
2. Прохорова Э.М. Валеология: учеб.пособие для студ. вузов; Рос. гос. ун-т туризма и сервиса. – М.: ИНФРА, 2018 г. – 255 с
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.
	Результаты обучения
 (освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Умения
	· давать оценку образу жизни;

· составлять режим дня;

· составлять ежедневный рацион в соответствии с основными правилами рационального питания;

· использовать полученные знания на просвещение других молодых людей;

· использовать современные методы  самооценки здоровья;
· сохранять уровень психофизиологической устойчивости в условиях учебной и  трудовой деятельности;
	Практические занятия

Наблюдение;

Ролевые игры, Викторины, Решение ситуационных задач, Составление меню на день, неделю…



	Знания
	· понятие о норме, здоровье и болезнях человека;
· факторы, влияющие на здоровье;
· о значении здорового образа жизни  в жизни человека;
· основные принципы рационального питания;

· гигиену тела;
· основные составляющие здорового образа жизни и их влияние на человека;

· репродуктивное здоровье и факторы, влияющие на него;
· о вредном воздействии алкоголя, наркотиков и табакокурения на организм человека, особенно женщины;

· пути выхода из конфликтных и кризисных ситуаций;
· систему индивидуального подхода к здоровью и здоровому образу жизни;
· основные методики  оздоровления организма;
· о мерах профилактики стрессовых ситуаций. 

	Тестовый опрос;

Письменный и устный опросы.

Наблюдение; зачет.




