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1.Цели и задачи дисциплины 
     Целями освоения дисциплины являются формирование здоровье сберегающей 
культуры, под которой понимается владение системой знаний о взаимосвязях 
физического, психического и социального здоровья человека и общества, осознание 
здоровья как ценности, владение знаниями по охране здоровья, о здоровом образе жизни и 
его основополагающих признаках, о профилактике и коррекции привычек, наносящих 
ущерб здоровью. Валеология – учение о здоровье и здоровом образе жизни. 
 
2.Место дисциплины в структуре образовательной программы 

 Учебная дисциплина "Валеология" – дисциплина, которая изучается студентом в 
вариативной части  естественно-научного цикла. Студенты, приступившие к изучению 
дисциплины " Валеология ", должны обладать также знаниями по вопросам биологии из 
школьного курса. Данная дисциплина является предшествующей для: экологическая 
геология, основы инклюзивного образования, физическая культура. Последующей для: 
БЖД. 
 
3. Требования  к результатам освоения дисциплины 
 
      Процесс  изучения  дисциплины  направлен на  формирование  следующих  
компетенций: 
- готовность действовать в нестандартных ситуациях, нести социальную и этическую 
ответственность за принятые решения (ОК-2); 
-способность поддерживать должный уровень физической подготовленности для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (ОК-9); 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен демонстрировать следующие 
результаты образования:  
 
Знать:  нормы  здорового образа жизни. 
Уметь: использовать законы естественных, гуманитарных наук при решении 
профессиональных задач . 
Владеть:  способностью анализировать механизмы воздействия опасностей на человека, 
определять характер взаимодействия организма человека с опасностями среды обитания с 
учетом специфики механизма токсического действия вредных веществ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Объем дисциплины и виды учебной работы 



 
Таблица 1 

 
Вид учебной работы Всего 

часов/зач.ед. 
Семестры 

6 семестр 
 

ОФО ЗФО ОФО ЗФО 
Контактная работа (всего) 51/1,4 12/0,3 51/1,4 12/0,3 
В том числе:     
Лекции 17/0,5 8/0,2 17/0,5 8/0,2 
Лабораторные занятия  34/0,9 4/0,1 34/0,9 4/0,1 
Самостоятельная  работа 
(всего) 57/1,6 96/2,7 57/1,6 96/2,7 

В том  числе:     
Рефераты 57/1,6 72/2 57/1,6 72/2 
И (или) другие виды 
самостоятельной работы: 

    

Подготовка к зачету  24/0,7  24/0,7 
Вид отчетности зачет зачет зачет зачет 
Общая 
трудоемкость 
дисциплины                      

ВСЕГО в 
часах 

108 108 108 108 

ВСЕГО в 
зач.ед. 

3 3 3 3 

 
 
5. Содержание дисциплины 
 
5.1Разделы дисциплины и виды занятий 

Таблица 2 

 

№ 
п/п 

Наименование раздела  
дисциплины 

Часы 
лекционных 

занятий 
часы 

Часы 
лабораторн
ых занятий 

Всего 
часов 

6 семестр 
1 Введение.  2 4 6 
2  Двигательная активность и 

здоровье. 3 6 9 

3 Психологические основы 
здоровья.  4 6 10 

4 Иммунитет и здоровье.  4 6 10 
5 Терморегуляция и здоровье.  2 6 8 
6 Рациональная организация 

жизнедеятельности.  2 6 8 

 
 

 

5.2 Лекционные  занятия 



Таблица 3 

 
5.3Лабораторные занятия 

Таблица 4 

№ 
п/
п 

Наименование  раздела дисциплины Наименование лабораторных 
 работ 

1 Основные понятия валеологии Культура здоровья   (коллоквиум) 

2 Двигательная активность и здоровье. Основные приемы и техника выполнения приемов 
массажа и самомассажа.  

3 Психологические основы здоровья Критерии психического здоровья. Психическое 
здоровье и методы его оценки. 

4 Иммунитет и здоровье Вредные  привычки, характеристики влияние на  
здоровье. 

№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины Содержание раздела 

1 Основные понятия валеологии  Основные понятия валеологии. Предпосылки 
возникновения валеологии.Место валеологии в системе 
наук. Классификация валеологии. Социальные аспекты 
здоровья и здорового образа жизни. Генетические 
факторы. Состояние окружающей среды. Медицинское 
обеспечение.Условия и образ жизни.Биологическое и 
социальное здоровье. Индивидуальное здоровье. 

2  Двигательная активность и 
здоровье. 

Эволюционные предпосылки двигательной активности. 
Физиологические основы двигательной активности. 
Характеристика состояний, возникающих при физической 
нагрузке. Возрастные особенности двигательной 
активности. Место физической культуры в поддержании и 
укреплении здоровья. 

3 Психологические основы 
здоровья.  

Психика и центральная нервная система. Эмоции и 
эмоциональный стресс. Основы психогенетики. 
Типология индивидуальных психических особенностей. 
Психическое здоровье и методы его оценки. 
Регулирование психических состояний. 

4 Иммунитет и здоровье.  Понятие об иммунитете. Классификация защитных 
механизмов. Специфические защитные механизмы. 
Неспецифические защитные механизмы. Физиология 
иммунитета.Кооперация иммунокомпетентных клеток. 
Факторы риска иммунитета. 

5 Терморегуляция и здоровье.  Механизмы терморегуляции. Валеологические основы 
закаливания. Факторы, провоцирующие простудные 
заболевания. Валеологические основы предупреждения 
простудных заболеваний. 
 

6 Рациональная организация 
жизнедеятельности.  

Режим труда и отдыха. Физиологические и 
психологические механизмы утомления и усталости. 
Переутомление и его профилактика. Понятие об активном 
отдыхе и его механизмах. Роль и место сна в режиме 
здоровой жизнедеятельности. 



5 Терморегуляция и здоровье Закаливание и здоровье.Комплекс закаливающих 
процедур в летний и осенний периоды 

6 Рациональная организация 
жизнедеятельности. 

Гигиенические основы и разновидности 
питания..Формирование здорового образа жизни 
студентов 

 
6. Самостоятельная  работа   студентов  по  дисциплине 
Самостоятельная  работа по  дисциплине  составляет: 57 часов (ОФО)  и 96часов(ЗФО) 
Самостоятельная работа (СРС) студента включает все её виды, выполняемые в 
соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом высшего 
образования и рабочим учебным планом. 
Основные формы организации СРС: внеаудиторная  СРС под руководством и контролем 
преподавателя  и  внеаудиторная СРС без преподавателя. 
Внеаудиторная  СРС без преподавателя направлена на углубление и закрепление знаний, а 
также на развитие практических умений. 
 Она    включает следующие виды работ: 

1. изучение тем, вынесенных для  самостоятельного  изучения 
2. написание  рефератов  
3. изучение теоретического материала к лабораторным  занятиям 

 
Темы для самостоятельного изучения 

1.Генетические факторы. 
2.Медицинское обеспечение. 
3.Условия и образ жизни. 
4.Биологическое и социальное здоровье. 
5.Индивидуальное здоровье. 
6.Физиологические основы двигательной активности. 
7.Характеристика состояний, возникающих при физической нагрузке. 
8.Возрастные особенности двигательной активности  
9.Место физической культуры в поддержании и укреплении здоровья.  
10.Эмоции и эмоциональный стресс. 
11. Основы психогенетики. 
12. Типология индивидуальных психических особенностей 
13. Регулирование психических состояний. 
14. Специфические защитные механизмы. 
15. Физиология иммунитета. Факторы риска иммунитета. 
16. Валеологические основы предупреждения простудных заболеваний. 

 
2.Для  развития интеллектуальных умений, повышения творческого потенциала студентов 
и обучения   их  поиску  и   анализу   специальной  литературы  предлагается  написание  
рефератов.  
                 

Предлагаемые темы   для  написания  рефератов 
1. Основные факторы, формирующие здоровье.  
2.Оценка здоровья на основе принципов донозологической диагностики.  
3. Вредные привычки и их профилактика.  
4. Система оздоровительной физической тренировки.  
5. Основные принципы проведения мероприятий по профилактики умственного 
утомления.  
6. Методика проведения и примерные комплексы гимнастики при заболеваниях опорно-
двигательного аппарата.  
7. Методика проведения и комплексы физической культуры при нарушениях функции 
сердечно-сосудистой системы.  



8. Комплексы упражнений для развития физических качеств. Программы занятий и оценка 
их эффективности.  
9.Активные и пассивные методы коррекции позвоночника 

 

7.  Оценочные средства 

- контрольные  вопросы для проведения 1 рубежной аттестации; 
-  контрольные  вопросы для проведения 2 рубежной аттестации; 
- вопросы к зачету; 
 
Контрольные  вопросы для проведения 1 рубежной аттестации 
1. Основные понятия валеологии. 
 2.Предпосылки возникновения валеологии. 
3.Место валеологии в системе наук. 
4. Классификация валеологии. 
5. Социальные аспекты здоровья и здорового образа жизни 
6.Генетические факторы. 
7. Состояние окружающей среды.  
8.Медицинское обеспечение. 
9.Условия и образ жизни. 
10.Биологическое и социальное здоровье.  
11.Индивидуальное здоровье. 
12.Эволюционные предпосылки двигательной активности.  
13.Физиологические основы двигательной активности.  
14.Характеристика состояний, возникающих при физической нагрузке.  
15.Возрастные особенности двигательной активности.  
16.Место физической культуры в поддержании и укреплении здоровья. 
 
Контрольные  вопросы для проведения 2 рубежной аттестации; 
1.Психика и центральная нервная система.  
2.Эмоции и эмоциональный стресс.  
3.Основы психогенетики.  
4.Типология индивидуальных психических особенностей. 
5. Психическое здоровье и методы его оценки.  
6.Регулирование психических состояний. 
7.Понятие об иммунитете.  
8.Классификация защитных механизмов.  
9.Специфические защитные механизмы.  
10.Неспецифические защитные механизмы. 
11. Физиология иммунитета. 
12.Кооперация иммунокомпетентных клеток.  
13.Факторы риска иммунитета. 
 
Вопросы к зачету 
 1.Основные понятия валеологии. 
2.Двигательная активность и здоровье. 
3.Психологические основы здоровья. 
4. Иммунитет и здоровье. 
5. Терморегуляция и здоровье. 
6. Рациональная организация жизнедеятельности. 
7. Генетические факторы. 
8. Медицинское обеспечение. 
9. Условия и образ жизни. 



10. Биологическое и социальное здоровье. 
11. Индивидуальное здоровье. 
12. Физиологические основы двигательной активности. 
13. Характеристика состояний, возникающих при физической нагрузке. 
14. Возрастные особенности двигательной активности. 
15.Место физической культуры в поддержании и укреплении здоровья. 
16.Эмоции и эмоциональный стресс. 
17. Основы психогенетики. 
18. Типология индивидуальных психических особенностей. 
19. Психическое здоровье и методы его оценки. 
20. Регулирование психических состояний. 
21. Специфические защитные механизмы. 
22. Неспецифические защитные механизмы. 
23. Физиология иммунитета. 
24. Кооперация иммунокомпетентных клеток. 
25.Факторы риска иммунитета. 
26.Валеологические основы предупреждения простудных заболеваний. 
  

Образец  билета   для зачета 
Грозненский государственный нефтяной технический университет 

Билет  1   
для  зачета  

Дисциплина    Валеология 
Институт нефти и газа       специальность       ГИ  _  семестр    
1. Основные факторы, формирующие здоровье. 
2. Биологическое и социальное здоровье. 
 
           Старший преподаватель                           Зулаева Т.И. 
 
 
8. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины: 

а)основная литература:  
1.Социальная активность как фактор успешной самореализации выпускника вуза в 
условиях рынка труда. Учебно-практическое пособие; под ред. Шишова С.Е. – М.: 
МГУТУ им. К.Г. Разумовского: Буки Веди, 2012. – 112 с.  
2. Современные образовательные технологии: учебное пособие/коллектив авторов; под 
ред. Н.В. Бордовской. – 2-е изд., стер. – М.: КНОРУС, 2011. – 432 с.  
3.Жилкин А. И., Кузьмин В. С., Сидорчук Е. В. Легкая атлетика. Учебное пособие. 
2-е издание стереотипное. М-2005. 
4.Гогунов Е. Н., Мартьянов Б. И. Психология физического воспитания и спорта. 2-е 
издание доработанное. М-2004. 
5.Голощапов Б. Р История физической культуры и спорта. 10-е издание М - 2014. 
6.Физическая культура студента. /Под.ред. проф. доктора пед. наук В. И. Ильинича, М - 
2000. 
б)дополнительная литература:  
1. Королев А.А. и др. Медицинская экология. Учеб. пособие для студентов ВУЗов/ Под 
ред. А.А.Королева. - М.: Издательский центр «Академия», 2003.-192с. 
2.Бондарев В.П. и др. Экологическое состояние территории России. Учеб. пособие для 
студентов ВУЗов/ Под ред. С.А.Ушакова, Я.Г.Каца.  -М.: Издательский центр «Академия», 
2004.-128с. 
в) интернет ресурсы 
1. http://files.kob.su/books/zdorovie/valeologia/valeologiya_vayner.pdf 

http://files.kob.su/books/zdorovie/valeologia/valeologiya_vayner.pdf
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