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1. 1. Цели и задачи освоения дисциплины 

Целью изучения дисциплины «Валеология и основы здорового образа жизни» явля-

ется: развитие целостного представления о здоровом образе жизни, путях и формах его 

сохранения и формирования. 

Задачи дисциплины:  

1. Воспитание потребности в здоровье, как наивысшей ценности; 

2. Становление научного понимания сущности здоровья и здорового образа жизни; 

3. Развитие потребности к постоянному повышению физического и соматического са-

мосовершенствования; 

4. Овладение методами оценки физического состояния  и самоконтроля при физкуль-

турно-оздоровительных занятиях; 

5. Формирование культуры межличностных отношений; 

Создание условий для формирования валеологической культуры личности 

 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП 

Дисциплина относится к дисциплинам по выбору. Дисциплина  ОПОП, еѐ изучение 

осуществляется в 3 семестре.   

Для освоения данной дисциплины необходимы знания, умения и навыки, сформиро-

ванные при изучении: следующих дисциплин.  

 «Основы социальной медицины»  

Знания, умения и навыки, полученные при изучении данной дисциплины необходи-

мы для успешного освоения следующих дисциплин и практик: 

 «Конфликтология в социальной работе» 

 «Технологии помощи и самопомощи при синдроме эмоционального сгорания и 

профессиональной деформации» 

 «Организация профилактической работы с населением» 

 «Основы профилактики употребления наркотических и психоактивных веществ, 

предупреждение развития ВИЧ-инфекций», 

 «Охрана репродуктивного здоровья и подготовка к осознанному родительству» 

 «Социальная работа по профилактике проявлений экстремизма» 

 

3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с пла-

нируемыми результатами освоения образовательной программы 

 

Код  
и содержание  
компетенции 

Планируемые результаты обучения 

Знать Уметь Владеть навыками 

Профессиональные компетенции 

ПК-6 Способность к 

осуществлению про-

филактики обстоя-

тельств, обусловлива-

ющих потребность 

граждан в социальных 

услугах, мерах соци-

альной помощи 

Содержание и основные 

направления социаль-

ной работы по форми-

рованию здорового об-

раза жизни населения и 

воспитанию подростков 

и молодѐжи. 
 

 

Планировать работу 

различных организаций, 

учреждений и предпри-

ятий, осуществляющих 

деятельность в области 

формирования здорово-

го образа жизни 

Координации непо-

средственной кон-

тактной социальной 

работы, проведения 

консультационных и 

профилактических 

мероприятий с объ-

ектами социальной 

работы 



Общепрофессиональные компетенции 

ОПК-8 Способность к 

предупреждению и 

профилактике личной 

профессиональной 

деградации, профес-

сиональной усталости, 

профессионального 

«выгорания» 

Методы и способы преду-

преждения и профилактики 

личной профессиональной 

деградации, профессио-

нальной усталости, про-

фессионального «выгора-

ния». 

Применять методы и 

способы предупре-

ждения и профилак-

тики личной профес-

сиональной деграда-

ции, профессиональ-

ной усталости, про-

фессионального «вы-

горания». 

К созданию условий 

к предупреждению и 

профилактике лич-

ной профессиональ-

ной деградации, 

профессиональной 

усталости, професси-

онального «выгора-

ния». 

 

 

4. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических 

часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам 

учебных занятий) и на самостоятельную работу обучающихся 
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3 Здоровье как социальная ценность. Иммунитет 

и здоровье. 
4 4     42 

3 Здоровый образ жизни как основное условие 

здоровья. Психологические основы здоровья 
 6     48 

3 Промежуточная аттестация: зачет       4 

 Итого по дисциплине:  4 10     94 

Часов 108 Зач.ед.3  

 

5.  Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с ука-

занием отведенного на них количества академических часов и видов учебных заня-

тий  

5.1. Содержание разделов дисциплины 
Код ком-

петенции 
Наименование тем Краткое содержание тем  

ПК-6 
ОПК-8 

Раздел 1. Здоро-

вье как социаль-

ная ценность. 

Иммунитет и 

здоровье. 

Валеология как учение о здоровье и здоровом образе жизни. Ме-

сто валеологии в системе наук. 
Классификация валеологии. Основные понятия валеологии. Пред-

посылки возникновения валеологии.  
Уровни (виды) здоровья: физическое, психическое, социальное, 

мировоззренческое. Здоровье как философская категория. Здоро-

вье и свобода. Индивидуальное и общественное здоровье. 



 Социальные аспекты здоровья и здорового образа жизни. 
Влияние образа жизни на долголетие. Уклад, качество, уровень, 

условия, стиль жизни. Здоровый образ жизни (ЗОЖ). Поведение и 

здоровье. Профилактика табакокурения. Профилактика алкого-

лизма. 
Организация здорового образа жизни. Основы адаптации. Показа-

тели благополучия страны и региона и их состояние за последние 

десять лет. Здоровье, болезнь и пограничные состояния.  
Источники информации об естественном движении населения. 
Взаимодействие организма со средой. Объединение внутренней 

среды организма. Понятие гомеостаза.  
Функциональное единство организма. Проблема здоровья. Бо-

лезнь и факторы риска. Оценка состояния здоровья.  
Медицинская активность. Субъект здоровья. Биологическое и со-

циальное в человеке. Генетические факторы. Состояние окружа-

ющей среды. Медицинское обеспечение. 
 Индивидуальные особенности человека. Двигательная активность 

и здоровье. Возрастные особенности двигательной активности. 

Организация, содержание и методика физической культуры и тре-

нировки в здравотворческой работе. Режим труда и отдыха. 
Понятие об иммунитете. Классификация защитных механизмов. 

Специфические защитные механизмы. 
 Физиология иммунитета. Кооперация иммунокомпетентных кле-

ток. Неспецифические защитные механизмы. Их происхождение и 

значение в жизни организма. Иммунопрофилактика.  
 Биоритмы и здоровье.  

ПК-6 
ОПК-8 

Раздел 2. Здоро-

вый образ жизни 

как основное 

условие здоро-

вья. Психологи-

ческие основы 

здоровья 

Основные понятия гигиены. Основы рационального питания. Зна-

чение питания в обеспечении жизнедеятельности. Питание как 

потребность. Эволюционные предпосылки рационального пита-

ния. Рациональное питание современного человека. Роль нату-

рального питания. Влияние на организм термически обработанной 

пищи. Терморегуляция и здоровье. Механизмы терморегуляции 

человека. Основы закаливания. Понятие о простудных и простуд-

но-инфекционных заболеваниях. Анализ простудных заболеваний. 
 Факторы, провоцирующие простудные заболевания. Валеологи-

ческие основы предупреждения простудных и простудно-

инфекционных заболеваний. Вредные привычки. 
Эволюция становления психики человека. Здоровая психика и ее 

компоненты. Физиологические основы психики. 
 Половые и возрастные различия психофизиологических качеств. 

Типология индивидуальных психических особенностей. Эмоции и 

эмоциональный стресс. Управление эмоциями. Методы и приемы 

оценки психического здоровья. Регулирование психического со-

стояния.  
 Принципы тренировки психических возможностей.  Память и ее 

тренировка.   
Деятельность территориальных центров социального обслужива-

ния. Функции социальных работников.  
Социальная геронтология. Основы биоэтики.  
Основные категории валеотехнологии. 
Планирование семьи в современных условиях. 
 Сексуальное здоровье. Категории сексуальной нормы.  
Психосексуальное развитие человека. 
 Физиология и патология репродукции. Основные виды сексуаль-

ной дисгармонии. Классификация половых человеческих типов. 

Нормализация сексуального поведения.  
Влияние образа жизни родителей на здоровье будущего ребенка. 



Особенности психики, поведения и питания беременной женщи-

ны. Особенности ухода за ребенком первого года жизни (меди-

цинский и психологический аспекты). 
Медицинская помощь и ее виды. Базовые принципы врачебного 

контроля и самоконтроля. Техники оказания первой медицинской 

помощи. Основы оказания первой медицинской помощи в экстре-

мальных ситуациях. 
 Особенности спортивного, туристического, экскурсионного 

травматизма. Рациональная организация жизнедеятельности. Ме-

тодологические основы рациональной организации жизнедеятель-

ности. Планирование и организация рациональной жизнедеятель-

ности 
Образ жизни и его уровни. Стиль жизни. 
 Здоровый образ жизни и нездоровый образ жизни, их влияние на 

формирование здоровья и болезни.  
Задачи валеологии в развитии ЗОЖ. 

 


