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24.
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25.
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27.
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28.
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29.
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30.
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31.
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32.
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33.
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34.
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35.
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36.
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37.
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38.
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40.
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41.
Паспорт здоровья.

42.
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43.
Предмет, задачи и методы валеологии.

44.
Принцип построения индивидуальных оздоровительных программ.

45.
Программы здоровья, основанные на энергетических показателях.

46.
Процесс физической тренировки - процесс биологической адаптации организма.

47.
Психические и психологические факторы здоровья.

48.
Психолого-педагогические основы оптимизации и коррекции процесса адаптации при физических нагрузках.

49.
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50.
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51.
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52.
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53.
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54.
Современные подходы к определению понятия «здоровья».

55.
Современные тенденции в программировании нагрузок оздоровительной направленности.

56.
Составить план-сценарий: лекции, беседы, выступления и др. по актуальным вопросам валеологического образования учащихся и родителей.

57.
Социально-экономические, медико-биологические и психолого-педагогические факторы здоровья.

58.
Стадии адаптации под влиянием физических нагрузок.

59.
Теории здоровья и болезней.

60.
Третье состояние человека.

61.
Управление процессом повышения функциональных возможностей организма. 

62.
Факторы риска сердечно-сосудистых заболеваний.

63.
Фармакология и здоровье человека.

64.
Физиологические основы регуляции систем жизнеобеспечения организма 

65.
Составление индивидуальных оздоровительных программ.

66.
Физическая культура – мощный фактор патогенетической профилактики и терапии атеросклероза, гипертонической болезни, ишемической болезни сердца и других заболеваний.

67.
Физическая подготовленность и уровень состояния сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем.

68.
Человек и его здоровье в потоке сенсорной, вербальной и структурной информации.

69.
Эмоциональные компоненты нагрузок, повышающие эффективность оздоровительных занятий.

Вопросы для самоконтроля знаний

Модуль 1. Тема 1. Введение в дисциплину

Современные проблемы состояния здоровья человека.Предмет, задачи и  методы Естественнонаучные основы здоровья.  Естественнонаучные основы здоровья как интегративная  система. Человек и его здоровье в потоке сен¬сорной, вербальной и структурной информации.  Влияние биохимики и физиологии действия адаптогенов и  биостимуляторов на состояние  здоровья  человека.  Фармакология и здоровье человека. "Социальная анатомия" здоровья.  Третье  состоя¬ние. Здоровье в научных прогнозах.  Резервы здоровья попу¬ляции и отдельного человека с позиций антропоэкологии. Влияние современных тенденций развития общества на состоя¬ние здоровья человека.  Здоровье как диалектическое единс¬тво биологического,  социального, материального и духовно¬го. Теории здоровья и болезней.  Современные подходы к оп¬ределению понятия "здоровье". Концепции здоровья человека. Роль и значение функционального состояния организма в ук¬реплении здоровья  человека.  Биологическая  необходимость двигательной активности человека. Здоровье в иерархии пот¬ребностей культурного человека.Основные факторы здоровья. Анализ и классификация факторов,  влияющих на здоровье че¬ловека. Социально-экономические,   медико-биологические и психолого-педагогические факторы здоровья.   Наследствен¬ность и двигательная активность человека. Физическая куль¬тура - мощный фактор патогенетической профилактики и тера¬пии атеросклероза,  гипертонической  болезни,  ишемической болезни сердца и других заболеваний,  микробиотика и меди¬цина Востока.

Тема 2. Физиологические основы здоровья

Физиологические основы обеспечения здоровья. Надежность и  экономичность  механизмов регуляции функций. Особенности нервной системы человека.  Кризис  здоровья  с позиции физиологии  онтогенеза,  физиология  долголетия  и старения. Адаптация и резистентность организма. Адаптируемое здоровье. Проблема адаптации и стресса я свете данных  физиологии онтогенеза.  Физиологический аспект прогнозирования функционального состояния на грани нормы и патологии.Роль гомеостаза организма в формировании здоровья. Физиологические аспекты обеспечения генетического и морфо¬логического гомеостаза. Гомеостаз внутренняя среда. Физио¬логия питания человека и гомеостаз. Физиологические аспекты формирования активного духовного здоровья человека

Мозг как эволюционирующая система.  Физиология сна и бодр¬ствования человека.  Физиология эмоций и агрессивности че¬ловека. Физиология речи, сознания и мышления. Роль сенсор¬ной деривации и доминанты. Здоровье как психосоматическая проблема физиологии Физиологический анализ систем управления здоровьем. Двигательная активность и здоровье человека. Механизмы взаимосвязи двигательной  активности человека с функциональным состоянием систем регуляции, иммунной защи¬ты и вегетативного обеспечения. Физиологические основы формирования потребности человека в ЗДОРОВОМ образе жизни. Физиология поведения человека. Физиология сенсорных перио¬дов онтогенеза человека. Физиологическая диагностика функционального состояния ор¬ганизма человека в онтогенезе. Функциональная диагностика школьной зрелости,  стадий  пубертата, биологического  возраста,  резервных  возможнос¬тей, адаптации и стресса. Физиологическая коррекция и реабилитация функций Физиологический анализ программы первичной профилактики  и реабилитации организма  человека  (программы оздоровления позвоночника, физиологическая коррекция кисти,  трофологическая концепция оздоровления, физиологический анализ сис¬тем закаливания).

Тема 3. Физическое и соматическое  здоровье. Физическое и соматическое состояние и здоровье человека

Здоровье и физические нагрузки.  Связь физического состояния с  психическим и социальным благополучием.  Физическая подготовленность человека и уровень состояния сердечно-со¬судистой, дыхательной и нервной систем.  Особенности функ¬ционирования нервно-мышечного и опорно-двигательного аппа¬ратов под  влиянием  занятий оздоровительной физкультурой. Использование дозированных физических нагрузок для  оценки функционального состояния и здоровья человека.  Двигатель¬ный режим и старение

Оздоровительный эффект физических упражнений и совершенс¬твование механизмов адаптации. Стадии адаптации под влиянием  физи¬ческих нагрузок.  Влияние различных факторов внешней среды на механизмы адаптации человека в процессе  занятий физи-ческой культурой. Психолого-педагогические основы  оптимизации и  коррекции процесса адаптации. Влияние различных факторов на физическое  и  соматическое здоровье человека Образ жизни и уровень  физического и соматического  здоровья. Факторы внешней среды и их влияние на физическое состояние и здоровье. Роль социально-экономических условий и духовно-нравственной атмосферы в формировании потребнос-тей в физическом и соматическом самосовершенствовании  че¬ловека.

Нормирование оздоровительных нагрузок в процессе  физкуль¬турных занятий

Современные тенденции при нормировании нагрузок  оздорови¬тельной направленности.  Энергетическое  правило скелетных мышц И. Аршавского.  Нормирование нагрузок на основе  меха¬низмов энергообеспечения мышечной деятельности.  Определе¬ние оптимальных нагрузок по предельным энергетическим воз-можностям человека.  Потенциал энергетических систем у лю¬дей разного возраста.  Энергетические возможности человека в усложненных экологических условиях. Энергетические экви¬валенты физических упражнений. Программирование физических нагрузок оздоровительной нап¬равленности для повышения функциональных возможностей  ор¬ганизма. Современные тенденции в программировании нагрузок  оздоро¬вительной направленности.  Основные требования к определе¬нию объема и интенсивности физических нагрузок,  выполняе¬мых в оздоровительных целях. Классификация физических наг¬рузок оздоровительной направленности. Программирование ве¬личин нагрузок  в оздоровительной физкультуре для лиц раз¬ного возраста и физической подготовленности. Психолого-педагогические аспекты нормирования нагрузок оз¬доровительной направленности

Нормирование оздоровительных  нагрузок  - одна из наиболее сложных психолого-педагогических проблем.  Внешние и внут¬ренние показатели физических нагрузок. Психологические ос¬новы дозирования нагрузок. Стенические и астенические эмо¬ции при выполнении физических упражнений.  Эмоциональные компоненты нагрузок,  повышающие  эффективность  оздорови¬тельных занятий. Современные оздоровительные системы и программы Программы здоровья, основанные на энергетических показате¬лях. Построение  индивидуальных  оздоровительных программ. Компьютерные дискетки здоровья.   Системы  оздоровления: П.Аирола, Н.М.Амосова,  К.Купера, Б.С.Толкачева, И.П.Березина, В.Д.Кряжева и другие.

Тема 4.  Психология здоровья

Психическое здоровье как прикладная проблема психологии

Направления развития прикладной психологии.  Понятие о со¬циальном заказе в работе практического психолога.  Понятие о психологической  помощи и  психическом здоровье.  Сферы проявления и индикаторы  психического здоровья  человека. Функции психолога по сохранению и поддержанию психического здоровья. Приемы коррекции и сохранения психического здо¬ровья. Исторический анализ  взглядов на зависимость между духом и плотью. Физиогномика, френология и хиромантия. Объективные и субъективные  связи и отношения тела и психики.  Влияние состояния тела на течение психических  процессов.  Мозг  и психика. Функциональная  асимметрия мозга.  Границы тела и психики. Физическая и умственная работоспособность. Основные подходы к дилемме "норма - отклонение".  Феноменология отклонений психического здоровья. Уровни психического здоровья:  психофизиологический, индивидуально психологический, личностный, социально-психологический. Механизмы психической регуляции в норме и при отклонениях. Этапы образования отклоняющихся черт поведения. Акцентуации и пси-хопатии. Профилактика отклонений. Голь социогенных потребностей в психической жизни личности. Положение в обществе как основа психического здоровья. Потребность в персонализации.  Социальные роли и авторитет личности. Способы и приемы самореализации.  Сверхнормативная активность. Понятие риска. Причины деперсонализации. Образ жизни человека и его характер. Содержание характера. Структура характера.  Характер  и направленность личности. Иерархия потребностей  как  показатель  психического  здо¬ровья. Характерология;  внешние  ориентиры и предсказания жизни. Понятие национального характера.  Черты характера и психическое здоровье. Акцентуации характера. Патология ха¬рактера. Целенаправленное формирование характера     залог психического здоровья. Самовоспитание характера. Общее представление  о чувствах человека.  Происхождение и природа чувств. Основные функции чувств: сигнальная, регу¬лятивная, стимулирующая,  оценочная. Структура и механизмы эмоционального процесса.  Специфика физиологического меха¬низма эмоций.  Отражение чувств здоровьем человека. Эмоции и личность.

Современные концепции эмоций.  Влияние эмоций на эффектив¬ность деятельности.  Классификация и виды эмоций. Основные характеристики и формы выражения эмоций. Методы исследова¬ния эмоций.  Ситуативная динамика эмоционального процесса. Устойчивые эмоциональные состояния. Понятия настроения.  Настроение и чувственный тон.  Виды настроений. Факторы,  обуславливающие настроение. настрое¬ние и здоровье.  Безотчетность  настроений.  Саморегуляция настроения.

Причины стресса.  Стресс и тревога.  Физиологические меха¬низмы и этапы развития стрессового состояния. Стресс и тип высей нервной деятельности. Стресс как общий синдром адап¬тации. Внешние   проявления   стресса.   Психопрофилактика стресса.

Специфика аффективного  реагирования.  Содержание аффекта. Физиологические механизма и этапы развития аффекта.  изме¬нения сознания при развитии аффективного состояния. Невер¬бальное поведение при аффекте.  Аффект и чувства.  Предупреждение аффектов.

Эмоциональные свойства индивида. Эмоциональные нарушения и их корреляция.  Приемы эмоциональной регуляции. Формирова¬ние здоровой эмоциональной сферы ребенка. Профессиональное призвание и психическое здоровье. Уровень информированности о профессии и уровень притязаний.  Соци¬альный престиж профессии и психическое здоровье. Професси¬ональное самоопределение.  Трудоспособность  и  профессио¬нальная пригодность.  Психологические принципы и методы оценки профессиональных способностей. Трудовая экспертиза. Способы включения личность в  профессии.  Профессиональный стаж и возраст как факторы личностных изменений. Причины и факторы изменений личности в профессии. Профессионализация как процесс профессионального становления личности.  Влия¬ние профессионализации личности  на  процессы восприятия. Отражение профессиональных  изменений процессов  памяти и мышления. Профессиональные стереотипы, предубеждения и ус¬тановки. Отражение  профессии во внешнем  облике и речи. Профессиональные привычки и стиль общения.  Влияние содер¬жания деятельности  на поведение учителя,  динамика самоо¬ценки в процессе профессиональной деятельности.  Изменения образа профессии.

Внутриличностные конфликты. Феноменология профессиональных деформаций. Условия и методы предупреждения профессиональной деформации. Причины болезней. Поведение типа "А" и "Б". Борьба с разд¬ражительностью. Дистресс бесцельного существования. Спосо¬бы выхода из кризиса.  Профилактика эмоциональной неустой¬чивости. Искусство правильно есть и психическое  здоровье. Психофармакология. Дыхательная   гимнастика.   Аэробика и настроение. Арттерапия. Библиотерапия. Имаготерапия. Приемы саморегуляции.  Медитация.  Регуляция мышечного тонуса. Самомассаж. Групповая психотерапия. Диссонанс требований к двигательной и интеллектуальной ак¬тивности в современной жизни.  Приемы снятия  психического напряжения. Задачи  комнаты  психологической  разгрузки  в разных типах учреждений.  Влияние цвета и образа на психи¬ческое состояние.  Музыка и настроение. Режимы работы ком¬наты психической разгрузки. Структура сеанса психологичес¬кой разгрузки.  Показания  и  противопоказания к посещению сеансов психологической разгрузки.  Интерьер кабинета пси¬хологической разгрузки.

Понятие здорового образа жизни.  Самопознание.  Полезные и вредные привычки. Механизмы самопрограммирования. Программа самовоспитания и самосовершенствования. Программа само¬контроля. Аутогенная тренировка.  Самогипноз. Установка на достижение успеха.  Образцы и эталоны. Нормы веса и красоты. Следование моде.  Оптимизация эмоциональной и физичес¬кой нагрузки.

Привязанности и  интересы  человека.  Активный и пассивный отдых. Принципы научной организации труда.  Духовная и физическая культура.  Хобби и профессиональная деятельность. Отдых после физической и умственной нагрузки. Бескорыстная творческая самореализация.  Дружба.  Любовь.  Одиночество. Информационное перенасыщение. Взаимодействие с природой.

Тема 5. Педагогика здоровья

Педагогические основы валеологического образования школьников. Цели, задачи, содержание курса. Методологические и педагогические основы преподавания  валеологии. Критерии оценки знаний учащихся. Опыт преподава¬ния курса "Валеология" в различных регионах России. Статистика здоровья  школьников и дошкольников в цивилизо¬ванных и развивающихся странах.  Опасные тенденции,  выяв¬ленные отечественной  медициной в детских садах и школах. "Возродившиеся" инфекции, "болезни голодного времени", но¬вые формы заболеваний. Народная медицина в практике работы детских садов и школ.  Философия  здоровья,  разработанная Порфирием Ивановым,  и ее практическая реализация. Педаго¬гика здоровья как основная часть образования и воспитания человека культуры.  Педагогика здоровья в моделях человека культуры, разработанных Платоном и Конфуцием.  Педагогика здоровья как часть христианской этики.

Человек как предмет образования. Условия интеллектуального и творческого роста личности. Степень соответствия различ¬ных парадигм образования этим условиям. Физические потреб¬ности человека и возможности их удовлетворения экстерьером я интерьером школы (детсада), характером учебного расписа¬ния в  школе или режимом дня в детсаду.  Учет геомагнитной сетки Хартмана при расстановке школьной мебели.  Учет ритмов природы при составлении учебного плана на четверть или год. Учет основ биоритмологии при комплектовании  классов, групп и составлении учебного расписания. Моральные и духовные  потребности  человека.  Религия как часть духовной культуры.  Место религии  в цивилизованном обществе. Религия и воспитательный процесс в школе.  Рели¬гия о гигиенической  культуре  человека.  Общечеловеческие ценности в мировых религиях.

Материальные потребности  человека.  Экологическая  оценка различных материалов и тканей.  Мода,  культура и здоровье человека  Консерватизм и экстравагантность в одежде -  что важнее для здоровья?

Потребность взрослых и детей в психологической комфортности в коллективе и обществе. Коллективизм и эмпатия - неп¬реходящие ценности человеческого общества. Формирование коллективизма в классе или спортивной группе: формы, методы, принципы работы педагога.

Понятие семейного воспитания. Ценности брака. Негативные тенденции в брачной статистике России и цивилизованных стран и их анализ. Брачная статистика за последние полвека. Отношение к браку различных этносов и конфессий. Неадекватность понятий "семейное воспитание" и "половое просвещение". Недопустимость термина "подовое воспитание" в педагогической практике. Экскурс "Психология и этана семейной жизни" и причины его моральной амортизации. Три ценности, связанные с развитием человеческого характе¬ра. собственно любовь, рождение жизни, продолжение рода. Радость через сходство. Радость через здоровье. Корреля¬тивная связь между здоровьем детей ил моральным обликом родителей. Семейная педагогика. Народная педагогика. Традиции семейного воспитания русских, армян, украинцев, греков, калмыков, татар.

Актуальные задачи полового просвещения старшеклассников. Дегероизация половой распущенности и "свободной любви" Образ человека культуры. Искушение любопытством: наркотики, алкоголь, сигареты. Статистика давления среды. Наиболее распространенные причины приобщения подростков к алкоголю и табакокурению. Медицинский и социальный аспекты опасных увлечений подростков. Отношение ислама и христианства к алкоголю и наркотикам. Алкоголь и наркотики как социальная  и национальная трагедия. Отношение к табаку, алкоголю и наркотикам в разных странах. Культ здоровья как  средство  борьбы с  давлением  среды. Спорт и давление среды.  Ступени физического оздоровления причастных к табакокурению, алкоголю и наркотикам. Анаболики и  спорт.  Анаболики как черная страница в истории XX века. Нравственные и физические аспекты потребления анаболиков. Роль  семьи,  школы и социума в формировании нравс¬твенного здоровья учащегося.

Профессиональные заболевания  педагогов и их профилактика. Морально психологический климат в коллективе  и  пути  его оздоровления. Особенности морально-психологического клима¬та на первых этапах инновации в экспериментальных  школах, подготовка педагогов,  учащихся  и их родителей к школьным инновациям. Профилактика конфликтов в педагогическом  кол¬лективе. Этика  взаимоотношений  педагогов и администрации школы. Профессиональная этика учителя. Зодиакальная локация  и ее учет в работе методических объединении учителей.  Зодиакальная локация и  проектирование воспитательной работы в школе.  Оздоровительный эффект по¬добной работы.

Рефлексия учителя.  Саморегуляция  учителя.  Эмоциональная сфера педагогического труда и ее роль в формировании творческого педагогического коллектива школы. Корреляция уровня  педагогической культуры и здоровья учителей. Гуманистическая педагогика и здоровье учителей.

Специфика и содержание оздоровительной работы в летнем лагере. Учет сензитивных и половых особенностей детей.  Эко¬логическая работа  с  детьми и ее практико-ориентированный характер. Этика взаимоотношений человека и природы. Основы туристической деятельности. Ее оздоровительный и практико-ориентированный характер. Игры с детьми. Правила пользования солярием, аэрарием и морем.

Тема 6.  Гигиенические основы здоровья

Гигиенические проблемы состояния здоровья

Группы, критерии, показатели здоровья как социально-гигие¬ническая характеристика государства.  Методика комплексной оценки состояния здоровья 

 Факторы повышения устойчивости организма человека  к  различным  заболеваниям, перенагреванию, охлаждению,  гиподинамии, гипоксии, проникающей радиация, токсичным веществам и вредным воздействи¬ям. Методики гигиенического исследования  состояния  здоровья учащихся

Комплексы методик исследования,  направленных на  изучение факторов окружающей  среды и реакций организма, обучающихся на влияние этих факторов. Методики санитарно-гигиеннческого описания, лабораторные и инструментальные методы иссле-дования факторов внешней среды,  методики изучения питания и многие  другие.  Метод  антропометрических стандартов и антропометрических индексов.Состояние здоровья детей, подростков и молодежи и пути его укрепления

Методики изучения  и оценки медико-демографических показа¬телей здоровья, показатели заболеваемости, физическое развитие и физическая подготовленность.  Естественные факторы (солнце, воздух,  вода) и другие факторы, как медико-педа¬гогические основы укрепления здоровья человека. Гигиенические основы организации летней  оздоровительной практики

Гигиенические вопросы организации  летней  оздоровительной работы в  летних оздоровительных лагерях.  Теоретические и практические вопроса организационной работы в период  под готовки и  функционирование  летней оздоровительной компа¬нии, как резерв умножения здоровья  подрастающего  поколения. Санитарно гигиенические  нормы и правила по устройс¬тву, содержанию и организации работы летних и зимних оздо¬ровительных лагерей.

Задачи гигиены обучения  и  воспитания.  Регламентирование отдыха, питания,  восстановительных мероприятий для наибо¬лее эффективного их использования с целью сохранения и ук¬репления здоровья.  Гигиенические условия для роста и развития детей и подростков, их обучение и воспитание.

Гигиена умственного и физического труда.  Умственная и физическая работоспособность, методика их изучения и оценки. Основные факторы повышения устойчивости организма человека к умственному перенапряжению и стрессовым состояниям.

Физическое  воспитание  как основное средство укрепления здоровья и активного формирования профессионально значимых функций человека.

Гигиенические основы трудового и профессионального  обучения и воспитания. Физическое воспитание как одно из основных средств укрепления здоровья и активного  формирования профессионально значимых функций.

Анализ понятийного аппарата суточной  двигательной  активности, методики  анкетирования,  хронометраж,  шагометрия, расчетные методики, пульсометрия и другие. Принципы формирования привычной двигательной активности. Концепция зависимости здоровья от привычной двигательной активности. Гипокинезия и  спортивная гиперкинезия,  влияние на растущий организм.

Здоровый образ жизни,  потребность в умении быть здоровым. Личная гигиена: распорядок дня, гигиена сна, гигиена тела, одежды, обуви, отказ от вредных привычек.

Тема 7. Экологические основы здоровья

Экология человека. Проблемы, понятия, модели

Научно техническая революция, "взрывы научного мышления", приводящие к глобальной перестройке биосферы и вызывающие далеко идущие экологические  последствия.   Экологические проблемы важнейшая глобальных проблем совместимости. Проблемы и понятийный аппарат экологии человека, методология, цель, задачи, методики исследования. 

Индивидуальное и популяционное здоровье в названной экосистеме. Понятие здоровья с точки зрения экологии. Функции здоровья популяции, методики изучения и оценки в антропоэкологической системе. Гетерогенность современных популяций конституционных морфофизиологических типов. Гетерогенность  структуры популяций.

Ресурсное, энергетическое и промышленное производство и три основные функции здоровья. «Индустрия» здоровья. Основные модели и понятия экологии человека. Характеристика среды, адаптация и состояние здоровья населения. Социальные, биологические и технологические механизмы адаптации. Антропоэкологическое напряжение. Критерии функционирования территориальной антропологической системы здоровая, нездоровая, абсолютно экстремальная. Решение ситуационных задач.

Мониторинг и прогнозирование здоровья детей, подростков и молодежи. Развитие и совершенствование как условие  выживания человека. Экологические основы управления здоровьем. Интеграция наук о человеке. Индивидуальные и творческие задания для студентов.

Темы докладов и рефератов:

1.
Педагогические основы валеологического образования школьников. Цели, задачи, содержание курса. 

2.
Статистика здоровья  школьников и дошкольников в цивилизо¬ванных и развивающихся странах.  

3.
Философия  здоровья,  разработанная Порфирием Ивановым,  и ее практическая реализация. 

4.
Педагогика здоровья в моделях человека культуры, разработанных Платоном и Конфуцием.  

5.
Педагогика здоровья как часть христианской этики.

6.
 Физические потреб¬ности человека и возможности их удовлетворения экстерьером я интерьером школы (детсада), характером учебного расписа¬ния в  школе или режимом дня в детсаду.  

7.
Учет ритмов природы при составлении учебного плана на четверть или год. Учет основ биоритмологии при комплектовании  классов, групп и составлении учебного расписания. 

8.
Моральные и духовные  потребности  человека.  

9.
.Понятие семейного воспитания. Ценности брака. Негативные тенденции в брачной статистике России и цивилизованных стран и их анализ. 

10.
Актуальные задачи полового просвещения старшеклассников. 

11.
Алкоголь и наркотики как социальная  и национальная трагедия. 

12.
Отношение к табаку, алкоголю и наркотикам в разных странах.. Роль  семьи,  школы и социума в формировании нравс¬твенного здоровья учащегося.

13.
 Профессиональная этика учителя. 

14.
Этика взаимоотношений человека и природы. 

15.
Основы туристической деятельности. Ее оздоровительный и практико-ориентированный характер. 

