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1. Цель и задачи дисциплины (модуля) 

Цель дисциплины (модуля)  «Здоровый образ жизни», формирование у студентов 

систематизированных знаний в области формирования здорового образа жизни человека и 

о навыках по обеспечению адаптационных возможностей организма к условиям обитания.  

Задачи дисциплины (модуля): 

 дать студентам фундаментальные представления об основах здорового 

образа жизни, его сущности и обеспечение личной безопасности человека; 

 формирование качеств личности безопасного типа поведения, направленных 

на мотивацию поддержания собственного здоровья и здоровья населения и умение 

применять эти знания на практике; 

 изучение способов профилактики болезней, значение физической культуры 

и спорта для формирования здоровья; 

 изучение репродуктивного здоровья и его роли в обеспечении благополучия 

личности, общества, государства; 

 сформировать у студентов профессиональную и личностную 

компетентность в сфере учебного предмета «Здоровый образ жизни». 

 

2. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Б1.О.07.04 – Здоровый образ жизни 

Дисциплина (модуль) относится к обязательным дисциплинам (модулям) блока 1 

«Дисциплины (модули)» учебного плана. 

 

Пререквизиты дисциплины: на результаты обучения которых опирается данная 

дисциплина на учебные предметы «Биология», «Физика», «Химия» в объеме средней 

общеобразовательной школы. 

Постреквизиты дисциплины: перечень дисциплин, опирающихся на данную 

дисциплину Теоретические основы безопасности, Биологическая безопасность, Основы 

вожатской деятельности, Безопасность в городской среде, Профилактика социальных 

отклонений, Профилактическая работа по наркозависимости в образовательной среде и 

др. 

 

3. Формируемые компетенции и индикаторы их достижения по дисциплине 

(модулю) 

 

Коды 

компетенции 

Содержание компетенций Код и наименование индикатора достижения 

компетенции 

УК-1 Способен осуществлять 

поиск, критический анализ 

и синтез информации, 

применять системный 

подход для решения 

поставленных задач 

УК-1.1.  

знать: – методы критического анализа и оценки 

современных научных достижений; основные 

принципы критического анализа;  

– методики поиска, сбора и обработки информации; 

актуальные российские и зарубежные источники 

информации в сфере профессиональной 

деятельности; метод системного анализа.  

УК-1.2.  

уметь: – получать новые знания на основе анализа, 

синтеза и других методов; собирать данные по 

сложным научным проблемам, относящимся к 

профессиональной области; осуществлять поиск 

информации и решений на основе 

экспериментальных действий; 

– выявлять в процессе анализа проблематичность 

ситуации, определяет этапы ее разрешения с учетом 

вариативных контекстов;  

– находить, критически анализировать и выбирать 



 
 

информацию, необходимую для выработки 

стратегии действий по разрешению проблемной 

ситуации;  

– рассматривать различные варианты решения 

проблемной ситуации на основе системного 

подхода, оценивать их преимущества и риски; 

– грамотно, логично, аргументировано 

формулировать собственные суждения и оценки; 

предлагать стратегию действий; 

– определять и оценивать практические последствия 

реализации действий по разрешению проблемной 

ситуации; 

– применять методики поиска, сбора и обработки 

информации;  

– осуществлять критический анализ и синтез 

информации, полученной из разных источников;  

– предвидеть проблемную ситуацию и моделировать 

умения и навыки выхода из нее;  

– применять системный подход для решения 

поставленных задач.  

УК-1.3.  

владеть:  
– исследованием проблем профессиональной 

деятельности с применением анализа, синтеза и 

других методов интеллектуальной деятельности; 

– выявлением научных проблем и использованием 

адекватных методов для их решения;  

– демонстрированием оценочных суждений в 

решении проблемных профессиональных ситуаций; 

– методами поиска, сбора и обработки, критического 

анализа и синтеза информации; методикой 

системного подхода для решения поставленных 

задач;  

– способностью выхода из проблемной ситуации в 

профессиональной деятельности. 
УК-8 Способен создавать и 

поддерживать в 

повседневной жизни и в 

профессиональной 

деятельности безопасные 

условия жизнедеятельности 

для сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 

общества, в том числе при 

угрозе и возникновении 

чрезвычайных ситуаций и 

военных конфликтов 

УК-8.1. 

знать: условия обеспечения устойчивого развития 

общества, научно обоснованные способы 

поддерживать безопасные условия 

жизнедеятельности, в том числе при возникновении 

чрезвычайных ситуаций; виды опасных ситуаций; 

способы преодоления опасных ситуаций; приемы 

первой медицинской помощи; основы медицинских 

знаний, правила поведения в военных конфликтах. 

УК-8.2.  

уметь: создавать и поддерживать безопасные 

условия жизнедеятельности; различить факторы, 

влекущие возникновение опасных ситуаций; 

предотвратить возникновение опасных ситуаций, в 

том числе на основе приемов по оказанию первой 

медицинской помощи и базовых медицинских 

знаний. 

УК-8.3.  

владеть: навыками по предотвращению 

возникновения опасных ситуаций; приемами первой 

медицинской помощи; базовыми медицинскими 

знаниями; способами поддержания гражданской 

обороны и условий по минимизации последствий от 

чрезвычайных ситуаций; навыками поведения в 

случае возникновения военных конфликтов 



 
 

ОПК-1 ОПК-1. Способен 

осуществлять 

профессиональную 

деятельность в 

соответствии с 

нормативными 

правовыми актами в 

сфере образования и 

нормами 

профессиональной этики 

ОПК-1.1.  

знать: приоритетные направления развития 

образовательной системы РФ, законы и иные 

нормативные правовые акты, регламентирующие 

образовательную деятельность в РФ, нормативные 

документы по вопросам обучения и воспитания 

детей и молодежи, федеральные государственные 

образовательные стандарты основного общего, 

среднего общего образования, нормы 

законодательства о правах ребенка, положения 

Конвенции о правах ребенка, нормы трудового 

законодательства, нормы профессиональной этики; 

ОПК-1.2.  

уметь: анализировать положения нормативно-

правовых актов в сфере образования и правильно их 

применять при решении практических задач 

профессиональной деятельности, с учетом норм 

профессиональной этики; 

ОПК-1.3.  

владеть: – основными приемами соблюдения 

нравственных, этических и правовых норм, 

определяющих особенности социально-правового 

статуса педагога и деятельности в 

профессиональной педагогической сфере;  

– способами их реализации в условиях реальной 

профессионально-педагогической практики; 
ОПК-4 Способен осуществлять 

духовно-нравственное 

воспитание обучающихся 

на основе базовых 

национальных ценностей 

ОПК-4.1. 

знать: основы методики воспитательной работы; 

направления и принципы воспитательной работы; 

методики духовно-нравственного воспитания 

обучающихся в учебной и внеучебной деятельности; 

виды современных педагогических средств, 

обеспечивающих создание воспитывающей 

образовательной среды с учетом своеобразия 

социальной ситуации развития обучающихся; 

ОПК-4.2. 

уметь: ставить воспитательные цели и задачи, 

способствующие развитию обучающихся; 

реализовывать современные, в том числе 

интерактивные, формы и методы воспитательной 

работы, используя их как в учебной и внеучебной 

деятельности; 

реализовывать воспитательные возможности 

различных видов деятельности ребенка (учебной, 

игровой, трудовой, спортивной, художественной и 

т.д.); ставить воспитательные цели, способствующие 

развитию обучающихся, независимо от их 

способностей и характера; строить воспитательную 

деятельность с учетом культурных различий детей, 

половозрастных и индивидуальных особенностей; 

формировать толерантность и навыки поведения в 

изменяющейся поликультурной среде; 

организовывать различные виды внеурочной 

деятельности: игровой, учебно-исследовательской, 

художественно-продуктивной, культурно-досуговой 

с учетом возможностей образовательной 

организации, места жительства и историко-

культурного своеобразия региона; 

ОПК-4.3. 

владеть: педагогическим инструментарием, 



 
 

используемым в учебной и внеучебной деятельности 

обучающихся; технологиями создания 

воспитывающей образовательной среды и 

способствующими духовно-нравственному развитию 

личности; методами организации экскурсий, походов 

и экспедиций и т.п.; 

ОПК-8 Способен осуществлять 

педагогическую 

деятельность на основе 

специальных научных 

знаний 

ОПК-8.1. 

знать: историю, теорию, закономерности и 

принципы построения и функционирования 

образовательных (педагогических) систем, роль и 

место образования в жизни личности и общества; 

культурно- исторические, нормативно- правовые, 

аксиологические, этические, медико- биологические, 

эргономические, психологические основы (включая 

закономерности, законы, принципы) педагогической 

деятельности; классические и инновационные 

педагогические концепции и теории; теории 

социализация личности, индикаторы 

индивидуальных особенностей траекторий жизни, 

их возможные девиации, а также основы их 

психодиагностики; основы психодидактики, 

поликультурного образования, закономерностей 

поведения в социальных сетях; законы развития 

личности и проявления личностных свойств, 

психологические законы периодизации и кризисов 

развития; 

ОПК-8.2. 

уметь: осуществлять педагогическое целеполагание 

и решать задачи профессиональной педагогической 

деятельности на основе специальных научных 

знаний; оценивать результативность собственной 

педагогической деятельности; 

ОПК-8.3. 

владеть: алгоритмами и технологиями 

осуществления профессиональной педагогической 

деятельности на основе специальных научных 

знаний; приемами педагогической рефлексии; 

навыками развития у обучающихся познавательной 

активности, самостоятельности, инициативы, 

творческих способностей, формирования 

гражданской позиции, способности к труду и жизни 

в условиях современного мира, формирования у 

обучающихся культуры здорового и безопасного 

образа жизни. 

ПКС-5 Способен к обеспечению 

охраны жизни и здоровья 

обучающихся в учебно-

воспитательном процессе и 

внеурочной деятельности 

ПКС-5.1. 

знать: – закономерности строения и 

функционирования здорового организма;  

– основы охраны труда, здорового образа жизни в 

структуре безопасности жизнедеятельности;  

– механизмы сохранения физического и 

психического здоровья и влияния факторов 

окружающей среды на состояние здоровья детей и 

подростков;  

– научно-биологические и практические основы 

здорового образа жизни; – просветительскую 

деятельность в области обеспечения охраны жизни и 

здоровья обучающихся и способы пропаганды 

здорового образа жизни;  

– здоровьесберегающие технологии; 

ПКС-5.2. 



 
 

уметь: – оценивать психическое и физическое 

состояние здоровья детей и подростков, учитывать 

индивидуальные и возрастные особенности развития 

организма обучающихся в учебно-воспитательном 

процессе и внеурочной деятельности; 

– организовать взаимодействие с детьми, 

подростками и взрослым населением в локальных 

опасных и чрезвычайных ситуациях, применять 

своевременные меры по ликвидации их последствий 

для обеспечения охраны жизни и здоровья; 

– применять средства индивидуальной и 

коллективной защиты от производственных 

(образовательный процесс) опасностей и угроз;  

– осуществлять мероприятия по защите учащихся и 

территорий от чрезвычайных ситуаций социального, 

техногенного и природного характера с целью 

обеспечения охраны жизни и здоровья; 

– организовать досуг учащихся, способствующий 

формированию здорового образа жизни, 

организовать учебно-воспитательный процесс и 

внеурочную деятельность с использованием 

здоровьесберегающих технологий; 

ПКС-5.3. 

владеть: – методами комплексной оценки состояния 

здоровья и поддержки здорового образа жизни; 

– основными методами и приемами охраны и 

защиты жизни и здоровья детей, подростков и 

населения в условиях чрезвычайных ситуаций, 

оказания само- и взаимопомощи; – системой 

практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья обучающихся в 

учебно-воспитательном процессе и внеурочной 

деятельности; – базовыми приемами пропаганды 

здорового образа жизни обучающихся в учебно-

воспитательном процессе и внеурочной 

деятельности. 

ПКС-7 Способен выделять 

структурные элементы, 

входящие в систему 

познания предметной 

области (в соответствии с 

профилем и уровнем 

обучения), анализировать 

их в единстве содержания, 

формы и выполняемых 

функций  

ПКС-7.1. 

знать: структурные элементы, входящие в систему 

познания предметной области, технологии анализах 

в единстве содержания, формы и выполняемых 

функций. 

ПКС-7.2. 

уметь: выделять структурные элементы, входящие в 

систему познания предметной области, технологии 

анализа их в единстве содержания, формы и 

выполняемых функций. 

ПКС-7.3. 

владеть: технологиями определения и анализа 

структурных элементов, входящих в систему 

познания предметной области. 

 

 

4. Структура и содержание дисциплины (модуля) 

4.1. Структура дисциплины (модуля) 

Общая трудоемкость дисциплины (модуля) составляет 3 зачетных единицы 

(108 академических часов). 

 

Вид работы 
Трудоемкость, акад. часов 

1 семестр всего 
Общая трудоемкость 108 108 



 
 

Вид работы 
Трудоемкость, акад. часов 

1 семестр всего 
Контактная работа: 58 58 
Лекции (Лек) 18 18 
Практические занятия (ПР) 36 36 
Лабораторные работы (Лаб) - - 
Контактная работа в период теоретического обучения (КонтТО)  4 4 
Промежуточная аттестация (зачет, экзамен, зачет с оценкой) зачет зачет 
Самостоятельная работа: 50 50 
- выполнение индивидуального творческого задания (ИТЗ); 
- самостоятельное изучение разделов (перечислить); 
- подготовка к практическим занятиям; 
- подготовка к промежуточной аттестации и т.п.) 

  

 

4.2. Распределение видов работы и их трудоемкости по разделам дисциплины 

(модуля) 

Очная форма обучения 

 

№ 

п/п 

Раздел дисциплины/ 

темы 

Виды учебной работы (в часах) Формы текущего контроля 

успеваемости, 

промежуточной аттестации  контактная 
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1 Раздел 1. Основные 

понятия и определения 

дисциплины. Цель и 

задачи дисциплины 

ЗОЖ и его 

составляющие. 

1 2 4 - 4 

дискуссия (творческая 

работа в группах) 

2 Основные понятия и 

определения 

дисциплины. Цель и 

задачи. Нормативно-

правовая база в области 

охраны здоровья 

1 2 2 - 2 

дискуссия  

3 Здоровье и факторы его 

формирующие 
1 0 2 - 5 

творческая работа в группах 

4 Раздел 2. Медико-

гигиенические 

аспекты, 

формирующие 

здоровый образ жизни 

1 10 20 - 18 

практ. задание, тест, 

реферативный обзор 

5 Основные медико-

гигиенические аспекты 

здорового образа жизни, 

общее представление о 

проблемах здоровья  

1 2 0 - 2 

дискуссия 

6 
Иммунитет 1 0 2  2 

доклад с презентацией, 

дискуссия 

7 Валеология как 

интегративное научное 

направление  

1 0 2 - 2 

тест 

8 
Питание 1 2 2 - 2 

доклад с презентацией, 

дискуссия 



 
 

9 Физическая культура и 

закаливание. Режим 

труда и отдыха 

1 2   2 

дискуссия 

10 Профилактика болезней 

как биологическая и 

социальная проблема 

1 2 2 - 2 

тест 

11 Вредные привычки и их 

влияние на здоровье. 

Гигиена и санитария. 

1 2 6  2 

практ. задание, тест 

12 Биологические и 

индивидуальные ритмы. 

Репродуктивное 

здоровье 

1 0 4  2 

доклад с презентацией, 

дискуссия 

13 Современные проблемы 

наркомании , методы 

пропаганды здорового 

образа жизни 

1 0 2 - 2 

дискуссия 

14 Раздел 3. Здоровый 

образ жизни и 

обеспечение личной 

безопасности человека 

1 4 8 - 17 

тест 

15 Основные аспекты 

здорового образа жизни 

и обеспечение личной 

безопасности человека 

1 2 2 - 3 

дискуссия, тест 

16 Экологическое 

воспитание и здоровье. 

Экологическая среда и 

мониторинг здоровья. 

1 2 2 - 2 

доклад с презентацией, 

дискуссия 

17 Безопасность во всех 

сферах 

жизнедеятельности и 

здоровье. 

Профессиональные 

вредности 

1 0 2 - 6 

доклад с презентацией, 

дискуссия 

18 Психология здоровья 

Охрана здоровья, 

материнства и детства 

1 0 2 - 6 

доклад с презентацией, 

дискуссия 

19 Раздел 4. Правовые, 

экономические и 

психофизиологические 

аспекты взаимо-

отношений полов 

1 2 4 - 8 

практ. задание, тест, доклад 

с презентацией, дискуссия 

20 Брак и семья. 
1 0 2 - 4 

доклад с презентацией, 

дискуссия 

21 Роль семьи в системе 

здорового образа жизни 

человека. 

1 2 2 - 4 

практ. задание, тест 

22 
зачёт  1 – – – – 

тестирование или устный 

ответ по билету 

  1 18 36 - 50  

 

4.3. Содержание разделов дисциплины 

Раздел 1. Основные понятия и определения дисциплины. Цель и задачи 

дисциплины ЗОЖ и его составляющие. 

Концепция здоровья и ЗОЖ. Основные понятия дисциплины. Образ жизни и 

здоровья. Системный подход к оценке образа жизни. Категории, характеризующие образ 

жизни: уровень жизни, качество жизни, стиль жизни, уклад жизни. 

Сущность здорового образа жизни в обществе. Место образа жизни в структуре 



 
 

причин, обуславливающих современную патологию человека. 

Основные направления государственной деятельности по формированию здорового 

образа жизни. Значение и задачи службы социального обеспечения  и здравоохранения в 

формировании здорового образа жизни, профилактики заболеваний. Правовые основы 

формирования здорового образа жизни. Компоненты ЗОЖ, средства и методы укрепления 

здоровья. Самовоспитание и самосовершенствование – важное звено самооздоровления 

организма.  Методика самооценки образа жизни. 

Раздел 2. Медико-гигиенические аспекты здорового образа жизни 

Основы микробиологии, иммунологии и эпидемиологии. Профилактики 

соматических и инфекционных заболеваний.  

Основные направления социальной политики государства, способствующей 

сохранению и укреплению здоровья населения. Основные принципы охраны здоровья 

населения и профилактической помощи. Принципы деятельности государственной 

системы здравоохранения.  

Основные виды лечебно-профилактических учреждений. Заболеваемость 

(инфекционная, неинфекционная, острая, хроническая), смертность как показатели 

состояния здоровья населения. Страховая медицина. Инвалидность. Профессиональные 

заболевания. Характер здоровья населения России. Продолжительность жизни. Понятие 

фактора риска. Группы риска. Группы риска в возрастном аспекте. Факторы риска для 

детей и подростков. Особенности организации медицинской помощи больным с 

инфекционными, венерическими, психическими, онкологическими заболеваниями. 

Инфекционные болезни в современном обществе. Механизм развития 

инфекционных заболеваний, их классификация. Понятия об эпидемическом процессе, его 

формы. Очаги инфекции. Изоляция источника инфекции. Карантин.  

Понятие об иммунитете и основных защитных факторах организма. Антигены, 

антитела, реакции агглютинации. Аллергия и аллергические реакции. Вакцины и 

сыворотки. Показания и противопоказания к прививкам. Проблема качества вакцин и 

организации прививок. Роль лечебно-профилактических и санитарно-профилактических 

учреждений в организации и проведении прививок, оценка их эффективности. Правовые 

основы иммунопрофилактики.  

Санитарно-эпидемиологическое благополучие населения и основы его 

обеспечения. Закон о санитарно-эпидемиологическом благополучии как мера социальной 

защиты населения, его основные разделы и статьи. Система мер санитарно-

гигиенического характера по обеспечению санитарно-эпидемиологического благополучия 

населения.  

Третье состояние. Факторы его определяющие. Группы здоровья. Иммунитет. 

Специфика и актуальность медико-философского понимания человека. Соотношение 

социального и биологического как базисная проблема философии.  

Понятие о здоровье и болезни. Слагаемые здоровья. Состояние здоровья населения. 

Государственная программа по охране здоровья. Влияние факторов на индивидуальное 

развитие человека: климата, природного окружения, биоритмов, генетических факторов и 

др. 

Сбалансированное и рациональное питание. Содержание витаминов в продуктах 

питания. Влияние витаминов на здоровье, развитие организма. Заболевания, связанные с 

витаминами. Биологически активные добавки и их влияние на организм, последствия их 

применения. Переедания и его последствия. Виды ожирения, заболевания, связанные с 

ожирением. 

Распространенность наркомании, токсикомании. Группы риска. Поражение 

внутренних органов и центральной нервной системы. Уголовная и моральная 

ответственность за распространение и употребление наркотиков. Антинаркотическая 

пропаганда. Подготовка родителей по вопросам выявления и профилактики наркомании и 

токсикомании у детей школьного возраста. 

Медико-психологическая проблема курения. Ингредиенты табачного дыма. 

Влияние курения на организм человека. Воздействие курения на организм детей, 

подростков, беременных, кормящих грудью. Мероприятия по борьбе с курением. 



 
 

Законодательные акты. 

Проблема пьянства – медико-психологическая проблема. Воздействие алкоголя на 

организм человека, содействие возникновению заболеваний. Меры предупреждения 

пьянства и алкоголизма. Законодательные акты. Роль семьи в предупреждении 

алкоголизма. Меры наказания за употребление, распространение наркотических веществ. 

Раздел 3. Здоровый образ жизни и обеспечение личной безопасности человека 

Двигательная активность, как компонент здорового образа жизни Понятия 

«гипокинезия» и «гиперкинезия». Режим физической активности – главнейший фактор 

регуляции двигательной активности. Потребность в двигательной активности, ее 

формирование. Постепенность, регулярность, продолжительность физических нагрузок и 

тренировки.  

Закаливание. Воздействие физических факторов на здоровье и выносливость 

организма человека. Способы предупреждения отрицательного действия на организм 

человека низких температурных и метеорологических контрастов. Принципы закаливания 

водой, воздухом, лучистой энергией в здоровом образе жизни. 

Биоритмы и их значение, классификация, нарушение. Рациональный суточный 

режим, его место в здоровом образе жизни. Биологические ритмы и их значение в 

формировании режима дня. Научная ориентация труда. Меры профилактики 

профессиональных заболеваний. Гигиена отдыха в перерывах на работе, в часы досуга, в 

выходные дни и в отпуске. Режим сна.  

Личная и общественная гигиена. Уход за телом, за одеждой. Мода и здоровье. 

Воспитание гигиенических навыков у детей, как основы ЗОЖ. Правила санитарного 

содержания жилищ и общественных зданий. 

Экологическая среда. Источники загрязнения, их общая характеристика. 

Принципы гигиенического нормирования загрязненности экологической среды Адаптация 

к изменениям природных факторов и к антропогенным загрязнениям. Эндоэкология, ее 

значимость в сохранении и укреплении здоровья.  

Урбанизация. Гигиена жилища: гигиенические требования к микроклимату 

жилых помещений. Уход за жилыми помещениями. Обеспечение условий для отдыха 

населения (зоны отдыха, стадионы, бассейны, парки и т.д.). Социальный аспект 

биоритмологии.  

Лечебные и патогенные факторы Воронежского края. Влияние солнечной 

радиации, метеорологических факторов, состояния воздушной, водной и почвенной среды 

на организм человека. Связь здоровья человека с разными природно-климатическими и 

производственными условиями. 

История становления науки. Психическое здоровье студентов. Психология 

профессионального здоровья. Психология старения и долголетия. Важность первых 3-х 

лет жизни ребенка в его здоровом психосексуальном развитии. Начало сознательного 

полового воспитания ребенка. Основные рекомендации по половому воспитанию ребенка. 

Раздел. 4. Правовые, экономические и психофизиологические аспекты 

взаимоотношений полов. Брак и семья. Роль семьи в системе здорового образа жизни 

человека. 

Правовые, экономические и психофизиологические аспекты взаимоотношений 

полов. Основные положения Семейного кодекса Российской федерации. Правовые и 

экономические гарантии. Психофизиологические особенности мужчины и женщины. Пол. 

Понятие пола. Половой деморфизм. Проявление его в различных сферах 

жизнедеятельности индивида. Генетические, гормональные, морфологические, 

поведенческие и психологические дифференцировки индивидов. Половые различия в 

познавательных, когнитивных процессах, скорости психических реакций, обучаемости, 

специфических интеллектуальных способностях. Психологические особенности семейных 

ролей. 

Современные взгляды на зачатие. Существует ли клеточная память? Здоровье 

половых клеток - залог здоровья будущего ребенка. Основные требования к здоровью 

женщины и мужчины до зачатия. Психологическая подготовка родителей. 

Физиология беременности. Внутриутробное развитие плода. Основные этапы 



 
 

развития систем и органов будущего ребенка 

Наследственность и здоровье будущего ребёнка. Понятие о периодах и 

критических этапах развития плода. Влияние генетических и средовых факторов на 

онтогенез. Медико-генетическое консультирование. Психическое развитие, понятие о 

безусловных рефлексах, роль взрослого в формировании условных. Показатели 

физического развития и их изменение в различные возрастные периоды. Роль взрослого в 

психоэмоциональном развитии ребенком.  

 

4.4. Темы и планы практических/лабораторных занятий  

 

Практическое занятие 1: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Нормативно-правовая 

база в области охраны здоровья» 

Вопросы для обсуждения: 

1. Конституция Российской Федерации констатирует и законодательно закрепляет 

права человека и гражданина на охрану здоровья и получение качественной медицинской 

помощи, что предполагает существование развитой стабильной системы здравоохранения. 

2. Федеральный закон от 21 ноября 2011 г. № 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья 

граждан в Российской Федерации». 

3. Теоретические основы здравоохранения. 

 

Практическое занятие 2: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Здоровье и факторы 

его формирующие». 

Вопросы для обсуждения: 

1. Определение понятий: здоровье, здоровый образ жизни, болезнь, норма, 

профилактика, этиология, патогенез. 

2. Холистическая модель здоровья. 

3. Количественная характеристика уровня здоровья. 

4. Здоровье населения и индивидуальное здоровье.  

5. Индивидуальная норма здоровья и ее составляющие. 

6. Факторы риска, отрицательно влияющие на здоровье. 

Практическое занятие 3: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Иммунитет». 

Вопросы для обсуждения: 

1. Основные определения: иммунитет, иммунная система.  

2. История, ученые. 

3. Виды иммунитета, заболевания. 

4. Генная инженерия в области иммунологии. 

5. Влияние домашних животных иммунитет детей. 

6. Влияние на питание на иммунитет. 

Практическое занятие 4: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Валеология как 

интегративное научное направление». 

1. Предмет и задачи валеологии. 

2. Место валеологии среди других наук. 

3. Классификация валеологии. 

4. История развития валеологии как науки. 

5. Валеологический подход к проблеме индивидуального здоровья. 

Практическое занятие 5: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Витамины и 

добавки, диета: их значение и влияние на здоровье». 

Вопросы к теме: 

1. Классификация витаминов. 

2. Значение витаминов для организма человека. 

3. Добавки и их влияние на организм. 

4. Диета – последствия. 

Практическое занятие 6: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Профилактика 

болезней как биологическая и социальная проблема». 

Вопросы к теме: 

http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102152259&intelsearch=%D4%E5%E4%E5%F0%E0%EB%FC%ED%FB%E9+%E7%E0%EA%EE%ED+%EE%F2+21+%ED%EE%FF%E1%F0%FF+2011+%E3.+%B9+323-%D4%C7+%22%CE%E1+%EE%F1%ED%EE%E2%E0%F5+%EE%F5%F0%E0%ED%FB+%E7%E4%EE%F0%EE%E2%FC%FF+%E3%F0%E0%E6%E4%E0%ED+%E2+%D0%EE%F1%F1%E8%E9%F1%EA%EE%E9+%D4%E5%E4%E5%F0%E0%F6%E8%E8%22
http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102152259&intelsearch=%D4%E5%E4%E5%F0%E0%EB%FC%ED%FB%E9+%E7%E0%EA%EE%ED+%EE%F2+21+%ED%EE%FF%E1%F0%FF+2011+%E3.+%B9+323-%D4%C7+%22%CE%E1+%EE%F1%ED%EE%E2%E0%F5+%EE%F5%F0%E0%ED%FB+%E7%E4%EE%F0%EE%E2%FC%FF+%E3%F0%E0%E6%E4%E0%ED+%E2+%D0%EE%F1%F1%E8%E9%F1%EA%EE%E9+%D4%E5%E4%E5%F0%E0%F6%E8%E8%22


 
 

1. Инфекционные болезни современного общества. 

2. Меры профилактики населения. 

3. Профилактика заболеваний у учащихся в школе. 

4. Закон о санитарно-эпидемиологическом благополучии населения, основные 
разделы и статьи. 

5. Региональные и местные программы укрепления здоровья, профилактики 
заболеваний и оздоровления среды. 

Практическое занятие 7: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Алкоголизм и 

табакокурение». 

1. Действие алкоголя и табака на организм человека. 

2. Стадии алкоголизма. 

3. Психологическая зависимость курильщика. 

4. Меры профилактики алкоголизма и табакокурения. 

Практическое занятие 8: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Гигиена и ее 

значение». 

Вопросы к теме: 

1. Цели и задачи гигиены. 

2. Гигиена одежды. 

3. Гигиена питания. 

4. Гигиена детей и подростков. 

5. Гигиенические требования к учебным учреждениям. 

Практическое занятие 9: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Наркотики и 

наркомания: современные виды, последствия, методы борьбы». 

Вопросы к теме: 

1. Определение наркотикам и наркомании. 

2. Последствия приема наркотиков. 

3. Способы борьбы с наркоманией. 

4. Уголовная ответственность за распространение наркотиков. 

Практическое занятие 10: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Употребление 

алкогольных напитков, энергетиков и табакокурение: влияние, последствия, 

методы борьбы». 

1. Действие алкоголя, энергетических напитков и табака на организм 
человека. 

2. Стадии алкоголизма. 
3. Психологическая зависимость курильщика. 
4. Меры профилактики алкоголизма и табакокурения. 

Практическое занятие 11: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Заболевания, 

передающиеся половым путем». 

Вопросы к теме: 

1. Классификация заболеваний. 

2. Методы профилактики заболеваний. 

3. Краткая характеристика основных видов заболеваний. 

4. Последствия заболеваний. 

Практическое занятие 12: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Сексуальное 

образование и поведение подростков». 

Вопросы к теме: 

1. Физиология полового созревания подростков. 

2. Методы регуляции репродуктивной функции. 

3. Беременность. 

Практическое занятие 13: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Экология и ее 

влияние на здоровье». 

Вопросы к теме: 

1. Экология как наука. 

2. Производственный фактор. 

3. Вода и ее влияние на здоровье человека. 



 
 

4. Воздух и его влияние на здоровье человека. 

Практическое занятие 14: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Семейный кодекс 

РФ». 

Вопросы к теме: 

1. Значение Семейного кодекса. 

2. Статьи Семейного кодекса. 

Практическое занятие 15: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Оптимизация 

умственной работоспособности студента в образовательном процессе». 

Вопросы к теме: 

1. Работоспособность и внутренние факторы, ее обуславливающие. 

2. Работоспособность, мотивация и установка. 

3. Работоспособность и биоритмы. 

4. работоспособность и утомление. 

Практическое занятие 16: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Стресс и его 

влияние на организм». 

Вопросы к теме: 

1. Определение стресса. 

2. Симптомы стресса. 

3. Методы борьбы со стрессом. 

Практическое занятие 17: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Беременность и 

здоровье». 

Вопросы к теме: 

1. Современные взгляды на зачатие.  

2. Существует ли клеточная память? 

3. Здоровье половых клеток - залог здоровья будущего ребенка.  

4. Основные требования к здоровью женщины и мужчины до зачатия.  

5. Психологическая подготовка родителей. 

Практическое занятие 18: (в форме семинара) (2 ч.) Тема «Наследственность и 

здоровье ребенка». 

Вопросы к теме: 

1. Понятие о периодах и критических этапах развития плода.  

2. Влияние генетических и средовых факторов на онтогенез. 

3. Медико-генетическое консультирование.  

4. Психическое развитие, понятие о безусловных рефлексах, роль взрослого в 

формировании условных.  

5. Показатели физического развития и их изменение в различные возрастные 

периоды.  

6. Роль взрослого в психоэмоциональном развитии ребенком.  

 

5. Темы дисциплины (модуля) для самостоятельного изучения 

 

Разделы и темы для самостоятельного 

изучения 

Виды и содержание самостоятельной 

работы 

1. Медицина и здоровье. Место учреждений 

в охране здоровья населения. 

Взаимодействие социума и личности. 

Проработка учебно-научной литературы, 

информационных ресурсов, подготовка 

доклада на семинар 

2. Влияние энергоинформационного обмена 

на процесс развития личности. Способность 

к аккумуляции духовной энергии и 

взаиморазвивающему общению. 

Синергетизм отношений. Поликультурные 

взаимодействия 

Проработка учебно-научной литературы, 

информационных ресурсов, подготовка 

доклада на семинар 

3. Основные виды лечебно-

профилактических учреждений. Страховая 

медицина. Санитарно-эпидемиологическое 

Проработка учебно-научной  литературы, 

информационных ресурсов, подготовка 

доклада на семинар 



 
 

благополучие населения и основы его 

обеспечения. 

4. Наследственные факторы, 

наследственные болезни. Зависимость роста 

патологий от экологии, экологических 

катастроф, питания, химических веществ, 

лекарств. 

Проработка учебно-научной литературы, 

информационных ресурсов, подготовка 

доклада на семинар. 

5. Модели собственных программ 

оздоровления. Формирование стереотипа и 

здоровых привычек. 

Проработка учебно-научной литературы, 

информационных ресурсов, подготовка 

доклада на семинар 

6. Социально-гигиенический мониторинг. 

Системный подход в оценке образа жизни. 

Диагностические методы определения 

потенциала здоровья. Выбор показателей и 

критериев оценки уровня здоровья. 

Способы оценивания. 

Проработка учебно-научной литературы, 

информационных ресурсов, подготовка 

доклада на семинар 

7. Улучшение санитарно-гигиенических 

условий жизни детей, естественное и 

рациональное вскармливание. Нормативно-

правовая база охраны материнства и 

детства. Перспективы развития охраны 

материнства и детства. 

Проработка учебно-научной литературы, 

информационных ресурсов, подготовка 

доклада на семинар 

8. Физиология беременности. 

Внутриутробное развитие плода. Основные 

этапы развития систем и органов будущего 

ребенка 

Проработка учебно-научной литературы, 

информационных ресурсов, подготовка 

доклада на семинар 

 

6. Образовательные технологии  

Используются формы и методы обучения: индивидуальные, групповые, 

фронтальные, коллективные, парные со сменным составом студентов очной формы 

обучения.  

Для развития творческих индивидуальных способностей студентов, повышения 

качества усвоения учебного материала используем следующие активные методы 

обучения: метод гипотез, метод прогнозирования метод придумывания, метод «Если 

бы…». 

Использование перспективных форм учебной деятельности также нашли свое 

применение, это – метод «мозговой штурм». Активно используются метод «анализ 

конкретной ситуации», которые моделируют реальную профессиональную деятельность. 

Лекционные и семинарские занятия с использованием блоков-схем, опорных конспектов, 

проекционной техники, презентации. 

Также широко применяются компьютерные симуляции, разбор конкретных 

ситуаций в сочетании с внеаудиторной работой с целью формирования и развития 

профессиональных умений и навыков обучающихся. 

Дистанционное обучение с использованием ЭИОС на платформе Moodle: 

– технология мультимедиа в режиме диалога; 

– технология неконтактного информационного взаимодействия (виртуальные 

кабинеты, лаборатории); 

– гипертекстовая технология (электронные учебники, справочники, словари, 

энциклопедии). 

 

№ 

п/п 
Наименование раздела Виды учебных занятий 

Образовательные 

технологии 

1. 
Раздел 1. Основные 

понятия и определения 

дисциплины. Цель и 

Лекция 1. Основные понятия и 

определения дисциплины. Цель и 

задачи. Нормативно-правовая база в 

Вводная лекция с 

использованием 

видеоматериалов 



 
 

задачи дисциплины ЗОЖ 

и его составляющие. 
области охраны здоровья 
Семинар 1. Основные понятия и 

определения дисциплины. Цель и 

задачи. Нормативно-правовая база в 

области охраны здоровья 

Развернутая беседа с 

обсуждением доклада, 

дискуссия (творческая работа 

в группах) 

Самостоятельная работа 

Проработка учебно-научной  

литературы, 

информационных ресурсов,  

подготовка доклада на 

семинар 

2. 

Раздел 2. Медико-

гигиенические аспекты, 

формирующие здоровый 

образ жизни 

Лекция 2. Основные медико-

гигиенические аспекты здорового 

образа жизни, общее представление 

о проблемах здоровья 

Лекционно-семинарско- 
зачетная система 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Информационно – 

коммуникационная 

технология 
 

 

 

 

 

 

 
Игровые технологии 

 

Семинар 2. Иммунитет 

Семинар 3. Валеология как 

интегративное научное 

направление 
Лекция 3. Семинар 4. Питание. 

 

Лекция 4.Физическая культура и 

закаливание. Режим труда и отдыха 
Лекция 5. Семинар 5. 

Профилактика болезней как 

биологическая и социальная 

проблема 
Лекция 6. Семинар 6. Вредные 

привычки и их влияние на здоровье. 

Гигиена и санитария. 
Семинар 7. Биологические и 

индивидуальные ритмы. 

Репродуктивное здоровье 
Семинар 8. Современные проблемы 

наркомании, методы пропаганды 

здорового образа жизни 
3. Раздел 3. Здоровый образ 

жизни и обеспечение 

личной безопасности 

человека 

Лекция 7. Семинар 10-12. Основные 

аспекты здорового образа жизни и 

обеспечение личной безопасности 

человека 

Лекционно-семинарско- 
зачетная система 

 

 

 

 

 
Информационно – 

коммуникационная 

технология 
 

Лекция 8. Семинар 13. 
Экологическое воспитание и 

здоровье. Экологическая среда и 

мониторинг здоровья. 
Семинар 11. Безопасность во всех 

сферах жизнедеятельности и 

здоровье. Профессиональные 

вредности 
Семинар 14. Психология здоровья 

Охрана здоровья, материнства и 

детства 
4.  Раздел 4. Правовые, 

экономические и 

психофизиологические 

аспекты 

взаимоотношений полов. 

Семинар 15. Брак и семья. Лекционно-семинарско- 
зачетная система 

 
Информационно-

коммуникационная 

технология 

Лекция 9. Семинар 16. 
Роль семьи в системе здорового 

образа жизни человека. 

 

7. Оценочные средства (материалы) для текущего контроля успеваемости, 

промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине (модулю) 



 
 

Вопросы к зачету: 

1. Определение понятия «здоровье».  

2. Факторы, влияющие на сохранение и укрепление здоровья: образ жизни, 

наследственность, окружающая среда и другие.  

3. Здоровье как общественная и личностная ценность.  

4. Закономерности формирования отношения человека к здоровью.  

5. Концептуальные основы здоровья современного человека.  

6. Критерии психического здоровья.  

7. Факторы, формирующие соматическое здоровье человека.  

8. Взаимовлияние социума и личности. Влияние культуры на здоровье людей.  

9. Индивидуальное и общественное здоровье. Информированность населения о 

проблемах здоровья.  

10. Наука о здоровье: состояние и перспективы.  

11. Социально-гигиенический мониторинг.  

12. Абиотические факторы и их воздействие на человека. Метеотропные 

реакции.  

13. Понятие о биоритмах человека. Часовые пояса. Последствия нарушения 

биоритмов и смены часового пояса.  

14. Атмосферный воздух как фактор внешней среды.  

15. Загрязнённая вода как фактор риска для здоровья человека. 

Микробиологическое загрязнение воды.  

16. Химическое загрязнение воды.  

17. Почва как фактор внешней среды. Химическое загрязнение почвы. Нитраты. 

Пестициды. Профилактика отравлений.  

18. Биологическое загрязнение почвы.  

19. Радиоактивное загрязнение. Естественный радиационный фон. 

Радионуклиды естественного происхождения.  

20. Искусственный радиационный фон. Воздействие ионизирующего излучения 

на организм.  

21. Нерациональное питание как фактор, негативно влияющий на здоровье.  

22. Физическое загрязнение среды.  

23. Гипокинезия. «Болезни цивилизации».  

24. Табакокурение. Медико-биологическая характеристика никотина. 

Последствия табакокурения.  

25. Алкоголизм. Медико-биологическая характеристика алкоголя. Причины 

алкоголизма. Вредное влияние алкоголя на организм. Детский алкоголизм. Женский 

алкоголизм.  

26. Наркомания. Вредное влияние наркотиков на физическое и психическое 

здоровье. Причины употребления наркотиков.  

27. Биоритмы. Причины и последствия нарушения биологических ритмов 

человека.  

28. Сон. Гигиена сна. Нарушения сна и их последствия.  

29. Влияние образа жизни родителей на здоровье детей.  

30. Заболевания с наследственной предрасположенностью. Критические 

периоды развития плода. Пороки развития и их причины.  

31. Социальная сущность наиболее распространенных болезней: алкоголизма, 

наркомании, токсикомании, инфекционных заболеваний, СПИДа.  

32. Понятие о неинфекционных заболеваниях. Хронические неинфекционные 

заболевания среди различных возрастных групп населения.  

33. Инфекционные болезни и эпидемический процесс. Инфекционные болезни в 

современном обществе.  

34. Понятия об эпидемическом процессе, его формы. Очаги инфекции.  

35. Понятие о школьной зрелости. Медицинский, педагогический, социальный 

аспекты. Адаптация и дезадаптация к школе. Физиологическая и социально-

психологическая адаптации.  



 
 

36. Утомление, усталость и переутомление. Причины и последствия 

переутомления.  

37. Факторы обучения, неблагоприятно влияющие на здоровье школьника 

(интенсификация учебного процесса, чрезмерная сложность учебного материала, 

авторитарная тактика преподавания дисциплин, «оценочный фактор» и др.).  

38. Неврозы обучения и их причины. Неврозоподобные состояния. Школьный 

стресс. Дидактогения. Школофобия. Астенический синдром.  

39. Понятие о физиологическом, психологическом, информационном, 

эмоциональном стрессе.  

40. Понятие о стрессе и дистрессе  

41. Коррекция физического здоровья. Традиционные и нетрадиционные методы 

оздоровления. Коррекция психического здоровья. Психогигиена.  

42. Нарушение осанки, патологические изгибы позвоночника, плоскостопие. 

Причины нарушения осанки. Профилактика.  

43. Гигиена зрения. Миопия (близорукость). Причины развития.  

44. Психическое здоровье. Содержание понятия и основные критерии 

психического здоровья. Факторы риска, влияющие на нарушение психического здоровья и 

развитие психических заболеваний.  

45. Факторы, влияющие на индивидуальное развитие ребенка. Критические 

периоды развития и их влияние на психическое здоровье.  

46. Дети из неблагополучных семей. Взаимосвязь и взаимозависимость 

психического состояния и здоровья.  

47. Репродуктивное поведение и его безопасность.  

48. Этические представления о беременности, материнстве, современных 

методах контрацепции, искусственного прерывания беременности и репродуктивных 

медицинских технологиях.  

49. Типология семейного воспитания.  

50. 5Культура семейных отношений. 

51. Определение понятия "здоровье" и "здоровый образ жизни". Количественная 

характеристика уровней здоровья. 

52. Здоровье населения и индивидуальное здоровье. Показатели здоровья. 

53. Факторы, влияющие на здоровье. Роль различных факторов в укреплении 

здоровья. 

54. Взаимосвязь здоровья, предболезни, болезни. 

55. Медико-статистические показатели здоровья населения. 

56. Режим дня и здоровье. 

57. Двигательная активность и здоровье. 

58. Механизм адаптации к физическим нагрузкам. 

59. Гипокинезия (гиподинамия), гиперкинезия, оптимальная ДА. Их влияние на 

организм. 

60. Виды физических оздоровительных упражнений, их влияние на организм. 

61. Методы оптимизации (дозирования) двигательной активности при занятиях 

оздоровительной физкультурой. 

62. Понятие о максимальном потреблении кислорода (МПК). МПК - 

количественный уровень (показатель) здоровья. Простые методы определения и оценка. 

63. Оценка уровня здоровья по Г.А. Апанасенко. 

64. Основные правила проведения оздоровительной физической тренировки. 

65. Утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ). Ее роль и значение, влияние на 

организм. 

66. Закаливание. Виды, значение, правила организации и проведения 

закаливания. 

67. Самоконтроль в процессе занятий физкультурой и спортом, его значение. 

Показатели самоконтроля. 

68. Питание и здоровье. Понятие о рациональном, сбалансированном питании. 

69. Белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины. Их значение в 



 
 

питании. 

70. Основы формирования мотиваций и установок на здоровый образ жизни. 

71. Здоровый образ жизни как основное условие здоровья. 

72. Вредные привычки и здоровье. Профилактика вредных привычек. 

73. Здоровье сберегающая организация учебно-воспитательного процесса в 

учебное и внеучебное время. 

74. Роль учителя в формировании здоровья учащихся и профилактике 

заболеваний. 

75. Эффекты (основные и побочные) действия лекарственных веществ на 

организм. 

76. Понятие об асептике и антисептике, их виды и средства. 

77. Травмы у детей и их профилактика. 

78. Отравление. Определение понятия, классификация, пути проникновения 

ядовитых веществ в организм. 

79. Аллергические состояния: причины, признаки, неотложная помощь, 

профилактика. 

80. Характеристика патогенных микроорганизмов (классификация, свойства, 

устойчивость к воздействию факторов внешней среды). 

81. Инфекционный и эпидемиологический процессы, их основные 

закономерности. 

82. Иммунитет и восприимчивость организма человека к инфекционным 

болезням. 

83. Профилактика заболеваний, передающихся половым путём. 

84. Понятие о профилактике заболеваний. Специфическая и неспецифическая, 

первичная и вторичная профилактика. 

 

 

8.  Система оценивания планируемых результатов обучения 

8.1. Контроль освоения компетенций, формируемых при изучении учебной 

дисциплины 

 

Компетенция Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

УК-1 Творческое задание: 

Анализ статей, монографий по ЗОЖ (аннотирование, тезирование) 

УК-8 Написание эссе (фокусированное на воспроизведении информации). 

ОПК-1 1. Заполнение мультивариативных опросников.  

2. Выполнение тестов / мини-тестов.  

ОПК-4 Творческое задание: 

1. Разработать внеклассное мероприятие для школьников на темы «ЗОЖ» 

2. Комментарии к статье, книге, монографии в области здорового образа 

жизни. 

ОПК-8 Творческое задание: 

1. Написание статьи: способы, методы формирования здорового образа 

жизни среди молодежи, школьников и др. 

2. Устный опрос 

ПКС-5 1. Заполнение мультивариативных опросников.  

2. Выполнение тестов \ мини-тестов. 

ПКС-7 1. Заполнение мультивариативных опросников.  

2. Выполнение тестов \ мини-тестов. 

 

8.2. Система оценивания (балльно-рейтинговая) результатов  

 

Форма контроля За одну работу Всего 

миним. баллов макс. баллов  

Текущий контроль:     

  - опрос (тест промежуточный по трем темам)  3 баллов 10 баллов 30 

  - участие в дискуссии на лекции (9 лекций) 1 баллов 2 баллов 18 



 
 

  - подготовка к семинару (18 семинаров) 1 баллов 2 баллов 36 

  - творческое задание (1 задание) 5 баллов 15 баллов 15 

Промежуточная аттестация: нет    

Итого за семестр (дисциплину): зачёт  41 99 99 баллов  

 

 

9. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

9.1. Основная литература 

1. Бакешин, К. П. Основы здорового образа жизни студента [Электронный ресурс] : 

учебное пособие / К. П. Бакешин. – Электрон. текстовые данные. – СПб. : Санкт-

Петербургский государственный архитектурно-строительный университет, ЭБС АСВ, 

2016. – 96 c 

2. Пискунов, В. А. Здоровый образ жизни [Электронный ресурс] : учебное пособие 

/ В. А. Пискунов, М. Р. Максиняева, Л. П. Тупицына. – Электрон. текстовые данные. – М. : 

Прометей, 2012. – 86 c 

3. Мархоцкий, Я. Л. Валеология [Электронный ресурс] : учебное пособие / Я. Л. 

Мархоцкий. — Электрон. текстовые данные. — Минск : Вышэйшая школа, 2010. — 286 c. 

4. Татарова, С. Ю. Педагогические элементы морфогенеза здорового образа жизни 

студентов [Электронный ресурс] : учебное пособие / С. Ю. Татарова, В. Б. Татаров. – 

Электрон. текстовые данные. – М. : Научный консультант, Российский экономический 

университет имени Г.В. Плеханова, 2018. – 202 c 

 

9.2. Дополнительная литература 

1. Бароненко В.А., Рапопорт Л.А. Здоровье и физическая культура студента / 

Под ред. В.А. Бароненко: Учеб. пособие. М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2006. – 352 с.: ил. 

2. Гигиена и экология человека: учеб. для студ. сред. проф. учеб. заведений / 

[Н.А. Матвеева, А.В. Леонов, М.П. Грачева и др.] ; под ред. Н.А. Матвеевой. – 2-е изд., 

стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2008. – 304 с. 

3. Казим Э.М., Блинова Н.Г., Литвинова Н.А. Основы индивидуального 

здоровья человека: Введение в общую и прикладную валеологию: Учеб. пособие для студ. 

высш. учеб. заведений. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2000. – 192с.  

4. Марков В.В. Основы здорового образа жизни и профилактика болезней: 

Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2001. – 320 с. 

5. Мисюк, Марина Николаевна. Основы медицинских знаний и здорового 

образа жизни: учебное пособие для студентов вузов / М. Н. Мисюк. –2-е изд., испр. и доп. 

– М. Н. Мисюк. – М.: Юрайт, 2012. – 431 с. 

6. Пивоваров Ю.П., Королик В.В., Зиневич Л.С. Гигиена и основы экологии 

человека. Серия «Учебники и учебное пособия». Ростов н/Д: «Феникс», 2002. – 512 с. 

7. Протасов В.Ф. Экология, здоровье и охрана окружающей среды в России: 

Учебное и справочное пособие. – 3-е изд. – М.: Финансы и статистика, 2001. – 672 с. 

8. Психология здоровья: Учебник для вузов / Под ред. Г.С. Никифорова. – 

СПб.: Питер, 2003. – 607 с. – (Серия «Учебник для вузов») 

9. Рубанович, Виктор Борисович. Основы здорового образа жизни: Учебное 

пособие/ М-во образ. и науки РФ, ФГБОУ ВПО НГПУ, ФБГОУ ВПО МПГУ, В. Б. 

Рубанович, Р. И. Айзман. – Новосибирск: АРТА, 2011. – 256 с. 

10. Соковня-Семенова И.И. Основы здорового образа жизни и первая 

медицинская помощь: Учеб. пособие для студ. сред. пед. учеб.  заведений. – 2-е изд., 

стереотип. – М.: Издательский центр «Академия», 2000. – 208 с. 

11. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: учеб. 

пособие для студ. высш. учеб. заведений / Г.С. Туманян. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2006. – 336 с. 

12. Черемисов В.Н. Валеология: учебное пособие / Черемисов В.Н. – М.: 

Физическая культура, 2005. – 144 с. 

13. Хата Захар Ильич Здоровье человека в современной экологической 

обстановке / Захар Ильич Хата. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2001. – 208 с.: – (Популярная 



 
 

медицина). 

 

9.3. Периодические издания  
Журналы о здоровом образе жизни: функциональные, тематические и жанровые 

особенности // Человек и наука. – http://cheloveknauka.com/zhurnaly-o-zdorovom-obraze-

zhizni-funktsionalnye-tematicheskie-i-zhanrovye-osobennosti 

Вестник ЗОЖ http://jurnali-online.ru/vestnik-zozh 

 

9.4. Программное обеспечение  
1. Microsoft Office 2010 Russian Academic OPEN 1 License (бессрочная), 

(лицензия 49512935); 

2. Microsift Sys Ctr Standard Sngl License/Software Assurance Pack Academic 

License 2 PROC (бессрочная), (лицензия 60465661) 

3. Microsoft Win Home Basic 7 Russian Academic OPEN (бессрочная), (лицензия 

61031351), 

4. Microsoft Office 2010 Russian Academic OPEN, (бессрочная) (лицензия 

61031351), 

5. Microsoft Windows Proffesional 8 Russian Upgrade Academic OPEN 

(бессрочная), (лицензия 61031351), 

6.  Microsoft Internet Security&Accel Server Standart Ed 2006 English Academic 

OPEN, (бессрочная), (лицензия 41684549), 

7. Microsoft Office Professional Plus 2010 Russian Academic OPEN, (бессрочная), 

(лицензия 60939880), 

8. Microsoft Windows Server CAL 2008 Russian Academic OPEN, (бессрочная), 

(лицензия 60939880), 

9. Microsoft Windows 10 Pro, 64 bit, Rus, OEM, Операционная система 

10. Неисключительное право на использование ПО Kaspersky Endpoint Security 

для бизнеса – Расширенный Russian Edition. 

11. Неисключительное право на использование ПО Kaspersky Security для 

виртуальных и облачных сред, Server, VirtSvr, License, Education Renewal 

12. ABBYYFineReader 11 Professional Edition, (бессрочная), (лицензия AF11-

2S1P01-102/AD), 

13. Microsoft Volume Licensing Service, (бессрочная), (лицензия 62824441),  

14. Microsoft Windows Pro 64bit DOEM, (бессрочная), контракт № 6-ОАЭФ2014 

от 05.08.2014 

15. Visual Studio Professional 

16. «Антиплагиат. ВУЗ». Лицензионный договор № 5044 от 14.05. 2022 года 

(ежегодное продление) 

 

9.5. Профессиональные базы данных и информационные справочные системы 

современных информационных технологий (обязательно!) 

1. Справочно-правовая система «Консультант Плюс» (http://www.consultant.ru)  

2. Электронная библиотечная система eLIBRARY.RU (http://www.elibrary.ru)/ и т.д. 

3. Электронная библиотечная система: www.iprbookshop.ru 

4. Национальная электронная библиотека: htt://нэб.рф/ 

5. Электронная библиотечная система: biblio-online.ru 

Забота о здоровье https://bd.fom.ru/report/cat/home_fam/healthca/d080823 

Влияние здоровья и здорового образа жизни на эффективность образования в 

странах с высоким уровнем доходов: обзор данных 

http://www.euro.who.int/ru/publications/abstracts/impact-of-health-and-health-behaviours-on-

educational-outcomes-in-high-income-countries-the-a-review-of-the-evidence 

 

 

10. Обеспечение образовательного процесса для лиц с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидов 



 
 

Учебные и учебно-методические материалы для самостоятельной работы 

обучающихся из числа инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) 

предоставляются в формах, адаптированных к ограничениям их здоровья и восприятия 

информации: 

Для слепых и слабовидящих:  

- лекции оформляются в виде электронного документа, доступного с помощью 

компьютера со специализированным программным обеспечением;  

- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 

программным обеспечением, или могут быть заменены устным ответом;  

- обеспечивается индивидуальное равномерное освещение не менее 300 люкс;  

- для выполнения задания при необходимости предоставляется увеличивающее 

устройство; возможно также использование собственных увеличивающих устройств;  

- письменные задания оформляются увеличенным шрифтом;  

- экзамен и зачёт проводятся в устной форме или выполняются в письменной 

форме на компьютере.  

Для глухих и слабослышащих:  

- лекции оформляются в виде электронного документа, либо предоставляется 

звукоусиливающая аппаратура индивидуального пользования;  

- письменные задания выполняются на компьютере в письменной форме; 

- экзамен и зачёт проводятся в письменной форме на компьютере; возможно 

проведение в форме тестирования.  

Для лиц с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

- лекции оформляются в виде электронного документа, доступного с помощью 

компьютера со специализированным программным обеспечением;  

- письменные задания выполняются на компьютере со специализированным 

программным обеспечением;  

- экзамен и зачёт проводятся в устной форме или выполняются в письменной 

форме на компьютере.  

При необходимости предусматривается увеличение времени для подготовки ответа.  

Процедура проведения промежуточной аттестации для обучающихся 

устанавливается с учётом их индивидуальных психофизических особенностей. 

Промежуточная аттестация может проводиться в несколько этапов. 

При проведении процедуры оценивания результатов обучения предусматривается 

использование технических средств, необходимых в связи с индивидуальными 

особенностями обучающихся. Эти средства могут быть предоставлены университетом, 

или могут использоваться собственные технические средства. 

Проведение процедуры оценивания результатов обучения допускается с 

использованием дистанционных образовательных технологий.  

Обеспечивается доступ к информационным и библиографическим ресурсам в сети 

Интернет для каждого обучающегося в формах, адаптированных к ограничениям их 

здоровья и восприятия информации: 

Для слепых и слабовидящих: 

– в печатной форме увеличенным шрифтом; 

– в форме электронного документа; 

– в форме аудиофайла. 

Для  глухих и слабослышащих: 

– в печатной форме; 

– в форме электронного документа. 

Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

– в печатной форме; 

– в форме электронного документа; 

– в форме аудиофайла. 

Учебные аудитории для всех видов контактной и самостоятельной работы, научная 

библиотека и иные помещения для обучения оснащены специальным оборудованием и 

учебными местами с техническими средствами обучения:  



 
 

Для слепых и слабовидящих: 

для глухих и слабослышащих: 

– автоматизированным рабочим местом для людей с нарушением слуха и 

слабослышащих;  

– акустический усилитель и колонки; 

Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

– передвижными, регулируемыми эргономическими партами СИ-1; 

– компьютерной техникой со специальным программным обеспечением.   

 

 

11. Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) 

В целом, для проведения лекционных занятий: лекционные учебные аудитории 

материально-техническое оснащение, которых составляют: учебно-наглядные пособия: 

наглядно-дидактические материалы. Столы аудиторные, стол преподавательский, стулья 

аудиторные, стул преподавательский, кафедра, доска микшер, микрофон, аудио-видео 

усилитель, ноутбук, Операционная система Microsoft Windows 10, Microsoft Office 

Professional Plus 2007. 

1. Учебные аудитории: 

Учебные аудитории для проведения лабораторных работ № 108, 202 корпус № 5, 

СахГУ. 

Учебная аудитория для проведения лекций № 207, 204, 205 корпус № 5, СахГУ. 

2. Приборы и оборудование. 

Проектор Tpson EB-S6. 

Экран настенный ScreenMedia Goldview 183х244cm, MW, 4:3, подпруженный, 4-уг. 

Графический планшет Wireless Pen Table A5 (Graphire Bluetooth) (CTE-630BT3)/ 

Ноутбук 15,6 ASUS X58Le. 

Универсальный потолочный настенный комплект Paramount, состоящий из 

крепления+штанги 42-65. 

Фотоаппарат цифровой Konika Minolta. 

Экран на штативе Draper Consul 178х178. 

 



 
 

 

К рабочей программе прилагаются: 

Приложение 1 - Фонд оценочных средств для проведения аттестации уровня 

сформированности компетенций обучающихся по дисциплине (модулю) 

(разрабатывается в виде отдельного документа); 

 

ТЕМЫ (РЕФЕРАТОВ, ДОКЛАДОВ, СООБЩЕНИЙ) 

по дисциплине «Здоровый образ жизни» 
(наименование дисциплины) 

1. Влияние экологических факторов на здоровый образ жизни. 

2. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового поколения. 

3. Здоровый образ жизни. Система закаливания – важное условие для воспитания 

здорового ребенка 

4. Стиль жизни – социально-психологическая категория. 

5. Уклад жизни. Мировые исследования в области кардиологии. Отечественная 

медицина в эпоху рынка. 

6. Питание человека. Основы потребления пищи. 

7. Современное питание в детском возрасте. 

8. Социально-экологическая категория образа жизни. Рациональное питание 

взрослых и детей. 

9. Рациональное питание, как один из критериев здорового образа жизни человека. 

10. Уровень жизни. Питание и здоровье дошкольников. 

11. Питание и здоровье. 

12. Рациональное питание – как способ сохранения здоровья. 

13. Вегетарианство. 

14. Брэгг П. Голодание как способ сохранения здоровья и долголетия. М., 1990. 

15. Здоровые интимные отношения и способы их построения. 

16. Наркомания как социальное зло. 

17. Курение – как социальное зло в наше время. 

18. Жить без алкоголя! 

19. Алкоголь – волна, грозящая захлестнуть весь мир. 

20. Алкоголизм. Пагубное воздействие на организм. 

21. Нездоровый образ жизни – алкоголизация. 

22. Проблемы женского алкоголизма. 

23. Вред аборта как социальная проблема. 

24. Вредные привычки – угроза здоровью. 

25. Социально-психологическая категория. Вредные привычки. 

26. О вреде курения. 

27. Алкоголизм – болезнь или привычка. 

28. Женщина ли? Женщина с рюмкой. 

29. Стиль жизни. Курить ли? 

30. Табак – враг здоровья. 

31. Синтетические наркотические средства: героин и кокаин. 

32. Вред наркотических веществ. Молодежь, наркотики – что дальше? 

34. Как бросить курить? 

35. Курение. Влияние табака на организм. 

36. Вред алкоголизма. 

37. Вредные привычки. Стиль жизни. 

38. Основные виды наркотических средств и особенности их применения 

молодежью. 

39. Курить и быть здоровым. Фитнес-тренинг. 

40. Аборт как неблагоприятный фактор, влияющий на здоровый образ жизни. 

41. Как избежать беременности. 

42. Оральная контрацепция – как профилактика здоровья. 

43. Женщина становится матерью. 



 
 

44. Что необходимо знать мне, тебе и ей о венерических заболеваниях. 

45. Условия нормального развития и здоровья ребенка в семье в первые годы 

жизни. 

46. СПИД – социальная болезнь XX века. 

47. О системе закаливания П. К. Иванова. 

48. Роль физических упражнений в предупреждении заболеваний и укреплении 

здоровья у детей в возрасте от 0 до 12 лет. 

49. Влияние физических упражнений на здоровье человека. 

50. Ваши волосы и ваше здоровье. 

51. Улучшение зрения по системе Брэгга. 

52. Воздух, вода, движение – универсальные средства закаливания организма, как 

основа здорового образа жизни. 

53. Таинственная функция – восстановление собственного равновесия. 

54. Победа над старением. Продление человеческой жизни. 

55. Работа с позвоночником – путь к оздоровлению всего организма. 

56. Ритмическая гимнастика – одно из средств здорового образа жизни. 

57. Биоритмы и их значение в режиме дня школьника. 

58. Психофизиологическое удовлетворение в семье. 

59. Здоровые интимные отношения. Способы их построения. 

60. Курение, потомство и мы. 

61. Влияние стресса на здоровье человека. 

62. Медико-социальные аспекты. 

63. Рак против женщины, а что против рака? 

64. Основной вопрос медицины – здоровый образ жизни. 

65. Факторы, влияющие на здоровье человека. 

66. Здоровый и нездоровый образ жизни (на примере 2-х семей). 

67. Здоровье горожанина (на примере города). 

68. Болезни цивилизации.  

69.Атеросклероз артерий – наступление на здоровье. 

70. Факторы развития болезней сердечно-сосудистой системы как образ жизни. 

 

Критерии оценки: 

 оценка «отлично» выставляется студенту, если реферат представляет собой 

творческий обзор литературы. Изложения логичное, ясное. Содержит полное описание в 

соответствии с рекомендуемым планом и другие дополнения. Студент при собеседовании 

проявляет отличное владение изложенным материалом. 

 оценка «хорошо» если в реферате излагаются основные события ЧС в 

соответствии с планом. Даётся основная характеристика поражающих воздействий и 

другие вопросы. Имеются небольшие недостатки и упущения. При собеседовании студент 

проявляет хорошее знание материала по теме. 

 оценка «удовлетворительно» содержание реферата не проработано, не 

соответствует рекомендуемому плану, излишне объёмно. При собеседовании студент 

проявляет слабое знание основных положений темы. 

 оценка «неудовлетворительно» реферат не содержит ответов на вопросы 

предложенного плана или каких-либо других основополагающих сведений по теме. При 

устном собеседовании отвечает неудовлетворительно. 

 

ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ 

по дисциплине «Здоровый образ жизни» 
 (наименование дисциплины) 

Вариант № 1 

1. По данным ВОЗ здоровье человека не зависит от: 

А) наследственных факторов, 

Б) социальных факторов, 

В) медицинской помощи 



 
 

Г) образа жизни. 

2. Между болезнью и здоровьем находится третье состояние – это: 

А) предболезнь, 

Б) стресс, 

В) утомление, 

Г) усталость. 

3. Учащиеся с нормальным психическим и физическим развитием – это: 

А) 1 группа, 

Б) 2 группа, 

В) 3 группа, 

Г) 4 группа. 

4. Первую фазу работоспособности называют: 

А) оптимальной работоспособности, 

Б) врабатываемости, 

В) первичного утомления. 

5. Социальное здоровье – это: 

А) система ценностей, установок и мотивов поведения в социальной среде, 

Б) текущее состояние функциональных возможностей организма, 

В) состояние психической сферы человека. 

6. Психическое здоровье включает в себя: 

А) комплекс потребностно-информационной сферы жизнедеятельности. 

Б) состояние психической сферы, основу которого составляет состояние душевного 

комфорта, 

В) текущее состояние органов и систем организма человека. 

7. Болезнетворные микроорганизмы называют: 

А) патогенные, 

Б) сапрофиты, 

В) аэробные. 

8. Препараты, состоящие из ослабленных или убитых микроорганизмов называют: 

А) сыворотки, 

Б) анатоксины, 

В) вакцины. 

9. Иммунитет, который формируется в процессе индивидуального развития 

организма в течение всей жизни, называется: 

А) приобретенным, 

Б) врожденным, 

В) наследственным. 

10. Вещества, образующиеся в организме в ответ на внедрение микроорганизма 

называют: 

А) антитела, 

Б) антигены, 

В) анатоксины. 

11. Уничтожение микроорганизмов на одежде, посуде, мебели называют: 

А) дезинсекцией,  

Б) дезинфекцией, 

В) дератизацией. 

12. Фитотерапия – это лечение 

А) пиявками, 

Б) травами, 

В) иглоукалыванием. 

13. Тепловые воздушные ванны принимают при температуре воздуха 

А) от +20 до +14°С, 

Б) от +30 до +20°С, 

В) от +35 до +40°С. 

14. Продолжительность чистки зубов должна быть не менее 



 
 

А) 3-4 мин., 

Б) 2-3 мин., 

В) 1-2 мин. 

15. Для профилактики плоскостопия высота каблука детской обуви должна быть: 

А) 1,5-2 см, 

Б) 0,5-1 см, 

В) 2-3 см. 

 

 

Вариант № 2 

1. Дисфория – это: 

А) психическое заболевание, 

Б) физическая зависимость, 

В) устойчивые нарушения настроения. 

2. Рахит возникает при недостатке витамина 

А) А, 

Б) В, 

В) Д. 

3. Гиподинамия – это 

А) ограничение движений в режиме дня, 

Б) занятия физическими упражнениями, 

В)  оптимальный двигательный режим. 

4. Гигиена – это наука, изучающая влияние факторов  …………. среды на здоровье 

человека 

А) внешних, 

Б) внутренних, 

В) социальных. 

5. Употребление одурманивающих, высокотоксичных веществ называется 

А) наркоманией, 

Б) алкоголизмом, 

В) токсикоманией. 

6. Совокупность процессов в организме, направленных на защиту от чужеродных 

веществ, называют: 

А) иммунитет, 

Б) стерилизация, 

В) вакцинация. 

7. Критериями здоровья и ЗОЖ являются: 

А) я могу 

Б) я хочу 

В) я должен 

8. Признаками здоровья являются: 

А) специфическая и неспецифическая устойчивость к действию повреждающих 

факторов, 

Б) показатели роста и развития, 

В) функциональное состояние и резервные возможности организма, 

Г) форма удовлетворения материальных потребностей. 

9. В основе здорового образа жизни лежат следующие биологические принципы: 

А) возрастной, 

Б) укрепляющий, 

В) интеллектуальный, 

Г) ритмичный. 

10. К социальным принципам здорового образа жизни относят: 

А) рациональный, 

Б) эстетичный, 

В) нравственный, 



 
 

Г) волевой. 

11. По современным представлениям в понятие ЗОЖ входят следующие 

составляющие: 

А) культура общения, 

Б) отказ от вредных привычек, 

В) оптимальный двигательный режим, 

Г) закаливание, 

Д) личная гигиена. 

12. Концепция сбалансированного питания сведена к следующим принципам: 

А) соответствие энергопотребления энергетическим затратам, 

Б) оптимальный двигательный режим, 

В) соблюдение строгих взаимоотношений между основными элементами пищи, 

Г) определенный режим питания. 

13. Основные принципы закаливания: 

А) постепенность, 

Б) систематичность, 

В) комплексность, 

Г) учет индивидуальных особенностей, 

Д) сезонность. 

14. Одежду, обувь нужно ежедневно 

А) проветривать, 

Б) просушивать, 

В) пропитывать ароматизаторами, 

Г) очищать от грязи. 

15. Биологическая роль утомления заключается в следующем: 

А) несет защитную функцию, 

Б) предохраняет организм от истощения, 

В) приводит к усталости, 

Г) повышает функциональные возможности организма. 

 

Вариант № 3 

1. Основные функции белков: 

А) пластическая, 

Б) каталитическая, 

В) запасающая, 

Г) защитная, 

Д) витаминообменная. 

2. Причины ожирения: 

А) преклонный возраст, 

Б) переедание, 

В) углеводное питание, 

Г) недостаточная физическая активность, 

Д) низкий обмен веществ. 

3. Стрессы бывают: 

А) трудовые и эмоциональные; 

Б) физиологические и эмоциональные; 

В) физиологические и психоэмоциональные; 

Г) эмоциональный и физико-психлогический. 

4. Сколько стадий у любого стресса (Селье): 

А) 2; 

Б) 4; 

В) 3; 

Г) 5. 

5. К признакам хронического стресса относятся: 

А) эмоциональные, поведенческие, соматические признаки; 



 
 

Б) эмоциональные, смена настроения, потеря аппетита; 

В) поведенческие, эмоциональные, прием алкоголя; 

Г) поведенческие, эмоциональные, затруднение дыхания. 

6. По отношению к стрессам люди делятся на: 

А) типа А, типа Б, типа В; 

Б) экстерналы, интерналы; 

В) экстроверты, интроверты; 

Г) эмоционально устойчивы, не эмоционально устойчивы. 

7. Какой цвет имеет свойство успокаивать: 

А) желтый; 

Б) фиолетовый; 

В) коричневый; 

Г) серый. 

8. Что такое биологический возраст: 

А) понятие, отражающее степень морфологического и физиологического развития 

организма; 

Б) понятие, отражающее степень общего развития организма; 

В) морфологического и физиологического развития организма; 

Г) понятие, отражающее степень развития организма в течении определенного 

промежутка времени. 

9. Оценка состояния здоровья методом определения биологического возраста 

отражает влияния на организм ____________: 

А) внешних и внутренних факторов; 

Б) отсутствие патологических изменений; 

В) внешних условий и наличие патологических изменений; 

Г) окружающей среды. 

10. Критерии определения биологического возраста: 

А) зрелость, наследственность; 

Б) скелетная зрелость, конституция человека; 

В) А и Б; 

Г) физическое развитие организма. 

11. Сокращенный метод определения биологического возраста для взрослых лиц 

называется: 

А) возрастных норм; 

Б) физиологические нормы; 

В) анатомно-физиологические нормы; 

Г) кардиопульномальной системе. 

12. Ожирение делится на степени по: 

А) по количеству жира; 

Б) в зависимости от причин, приведенных к его развитию; 

В) по месту расположения; 

Г) по количеству жировой ткани. 

13. Ожирение делится на типы по: 

А) по количеству жира; 

Б) в зависимости от причин, приведенных к его развитию; 

В) по месту расположения; 

Г) по количеству жировой ткани. 

14. Ожирение классифицируется на: 

А) центральное, патологическое; 

Б) патологическое, центральное, первичное, вторичное; 

В) вторичное, первичное; 

Г) верхнее, нижнее. 

15. Типы ожирения делятся на: 

А) женское и мужское; 

Б) абдоминальный, мужской; 



 
 

В) нижний, абдомиральный; 

Г) бедренно-ягодичный, нижний. 

 

 

Вариант № 4 

1. Что означает МКБ-10: 

А) классификация болезней по международным стандартам; 

Б) международная классификация болезней 10-ой конференции; 

В) международная классификация болезней; 

Г) международная классификация болезней 10-го пересмотра. 

2. Обще демографические показатели это – ……. 

А) показатели рождаемости, смертности, естественного прироста, средней 

продолжительности жизни; 

Б) показатели повозрастной рождаемости, возрастной смертности и т.д.; 

В) рождаемость и смертность; 

Г) А и Б. 

3. Здоровье – это…… 

А) состояние полного физического благополучие, а не только отсутствие болезней; 

Б) состояние полного физического, духовного благополучия, а не только 

отсутствие болезней и физических дефектов; 

В) состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не 

только отсутствие болезней и дефектов; 

Г) состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не 

только отсутствие болезней. 

4. Что такое биологический возраст: 

А) понятие, отражающее степень морфологического и физиологического развития 

организма; 

Б) понятие, отражающее степень общего развития организма; 

В) морфологического и физиологического развития организма; 

Г) понятие, отражающее степень развития организма в течении определенного 

промежутка времени. 

5. Стрессы бывают: 

А) трудовые и эмоциональные; 

Б) физиологические и эмоциональные; 

В) физиологические и психоэмоциональные; 

Г) эмоциональный и физико-психлогический. 

6. Сколько стадий у любого стресса (Селье): 

А) 2; 

Б) 4; 

В) 3; 

Г) 5. 

7. Уничтожение микроорганизмов на одежде, посуде, мебели называют: 

А) дезинсекцией,  

Б) дезинфекцией, 

В) дератизацией. 

8. Фитотерапия – это лечение 

А) пиявками, 

Б) травами, 

В) иглоукалыванием. 

9. Социальное здоровье – это: 

А) система ценностей, установок и мотивов поведения в социальной среде, 

Б) текущее состояние функциональных возможностей организма, 

В) состояние психической сферы человека. 

10. Критерии определения биологического возраста: 

А) зрелость, наследственность; 



 
 

Б) скелетная зрелость, конституция человека; 

В) А и Б; 

Г) физическое развитие организма. 

11. Уничтожение микроорганизмов на одежде, посуде, мебели называют: 

А) дезинсекцией,  

Б) дезинфекцией, 

В) дератизацией. 

12. Что такое биологический возраст: 

А) понятие, отражающее степень морфологического и физиологического развития 

организма; 

Б) понятие, отражающее степень общего развития организма; 

В) морфологического и физиологического развития организма; 

Г) понятие, отражающее степень развития организма в течении определенного 

промежутка времени. 

13. Причины ожирения: 

А) преклонный возраст, 

Б) переедание, 

В) углеводное питание, 

Г) недостаточная физическая активность, 

Д) низкий обмен веществ. 

14. Ожирение классифицируется на: 

А) центральное, патологическое; 

Б) патологическое, центральное, первичное, вторичное; 

В) вторичное, первичное; 

Г) верхнее, нижнее. 

15. Типы ожирения делятся на: 

А) женское и мужское; 

Б) абдоминальный, мужской; 

В) нижний, абдомиральный; 

Г) бедренно-ягодичный, нижний. 

 

Критерии оценки: 

Правильный ответ оценивается в один балл: 

 оценка «отлично» выставляется студенту, если он набрал более 13 баллов; 

 оценка «хорошо» – 11 баллов; 

 оценка «удовлетворительно» – 8 баллов; 

 оценка «неудовлетворительно – менее 8 баллов. 

 

 оценка «зачтено» выставляется, если студент ответил верно, более чем на 

девять вопросов; 

 оценка «не зачтено» выставляется, если студент ответил верно, менее чем на 

девять вопросов. 

 

 

 

ТЕМЫ ГРУППОВЫХ И/ИЛИ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ТВОРЧЕСКИХ 

ЗАДАНИЙ/ПРОЕКТОВ 

по дисциплине «Здоровый образ жизни» 
 (наименование дисциплины) 

1. Групповое задание: 

Количество студентов: 2 

Задание: разработать презентацию из 10-15 слайдов по выбранной тематике. 

Условие: презентация должна содержать более 70 % наглядного материала и 

сопровождаться устной защитой (доклад). 

 



 
 

№ п/п Тема 

1 Влияние цвета на здоровье человека. 

2 Косметика и ее влияние на здоровье. 

3 Диеты и их последствия. 

4 Психологическое здоровье: секты 

5 Бытовая химия и ее влияние на здоровье. 

6 История пирсинга и образа жизни. 

7 Общество и его влияние на образ жизни. 

8 Взаимоотношения в семье: отцы и дети, дети и дети и т.д. 

9 Влияние музыки, звуков на человека. 

10 Самолечение и его последствия. 

11 Лекарственные и ядовитые растения Сахалинской области. 

12 Взаимоотношения человека и животных: польза или вред. 

13 Влияние техники на здоровье. 

14 Сон, сны и его влияние на состояние здоровья. 

15 Значение воды для здоровья человека. 

16 Одежда и ее влияние на человека. 

17 Сыроядение 

18 Образ жизни и религия 

19 Методы пропаганды ЗОЖ 

20 История развития олимпийских игр 

21 Большой спорт и его влияние здоровый образ жизни 

22 Мутации и наследственные заболевания 

23 Инновационные технологии в формировании ЗОЖ 

24 История развития татуировок и их влияние на здоровье человека 

25 Мусорный остров в океане 

26 Быт и здоровье 

27 Аборты и их влияние на здоровье 

28 Современные средства контрацепции и значение гигиены для 

здоровья 

29 Классификация факторов влияющих на здоровье и ЗОЖ 

30 Свободная тема 

 

2. Групповое задание: 

Количество студентов: 2-4 (по желанию). 

Задание: придумать сказку с элементами содержания основ здорового образа 

жизни. 

Условие: сказку необходимо проиграть по придуманному сценарию (применить 

различные иллюстрации). 

 

3. Индивидуальное задание:  

Количество студентов: 1 

Задание:  

А) составить глоссарий по дисциплине «Основы здорового образа жизни» в 

количестве не менее 60 терминов; 

Б) по составленному глоссарию разработать кроссворд, включающий 20 терминов. 

Условие: 

А) глоссарий и кроссворд оформляется в отдельной тетради (12 листов); 

Б) глоссарий должен быть оформлен в алфавитном порядке; 

В) составные части кроссворда: 

1. Фигура кроссворда, чаще называемая в обиходе сеткой, а в редакциях печатных 

изданий рисунком кроссворда. В центре или в любом ином месте фигуры могут быть 

изображены фрагментарно или целиком рисунки, фотографии, орнамент, рекламные 

тексты, украшающие внешний вид кроссворда, или выполняющие иные задачи.  



 
 

2. Позиции слов проставляются обычно в виде цифр в левом верхнем углу клетки, с 

которой начинается слово по горизонтали и по вертикали. Этот номер может быть общим 

как для слова по горизонтали, так и для слова по вертикали, а иногда - по дугам или даже 

окружностям.  

3. Затемненные клетки, предназначенные для разделения слов, точнее - клеток, 

заполняемых буквами разгадываемых слов. Их в обиходе называют также «черными» или 

раскрашенными, но в последнее время техника и приемы затемнения резко шагнули 

вперед и отличаются значительным разнообразием: орнаменты, косая штриховка, 

«снежинки», растр, «сердечки» и т. д. и т. п., не говоря уже о многоцветье при цветном 

способе печати издания, в котором помещен кроссворд. Любой способ затемнения, точнее 

- разделения клеток, хорош, если он облегчает разгадывающему его работу, давая понять: 

«Здесь буквы нет!» 

4. Условия кроссворда состоят из номеров позиций кроссворда с их толкованием 

или, как говорят кроссвордисты, определением - соответственно по горизонталям и 

вертикалям, а при нетрадиционной фигуре кроссворда - но дугам, окружностям, 

диагоналям.  

5. Ответы на кроссворд. Как правило, они публикуются отдельно, вместе с 

публикацией следующего кроссворда. Правда, некоторые издания, желая помочь самому 

неискушенному, не очень эрудированному и крайне нетерпеливому читателю, печатают 

их рядом с кроссвордом, хорошо еще - в перевернутом виде или на следующей или 

предыдущей странице издания. Ответы предназначены для проверки правильности 

решения кроссворда и - самое главное - дают возможность ознакомиться с правильными 

ответами на нерешенные позиции условий, что способствует решению одной из основных 

задач разгадывания кроссвордов - повышению эрудиции и увеличению словарного запаса 

разгадывающего кроссворд человека. 

 

Критерии оценки: 

 оценка «отлично» выставляется студенту, полностью выполнил все условия 

задания; 

 оценка «хорошо» выставляется студенту, частично выполнил все условия 

задания; 

 оценка «удовлетворительно» - выставляется студенту, не полностью 

выполнил условия задания. 

 

 

ВОПРОСЫ ДЛЯ СОБЕСЕДОВАНИЯ 

по дисциплине «Здоровый образ жизни» 
 (наименование дисциплины) 

 

Раздел: Основные понятия и определения дисциплины. Цель и задачи курса ЗОЖ и 

его составляющие: 

1. Определение здоровья, здорового образа жизни и его составляющих. 

2. Значение сохранения здоровья для общества, государства, личности. 

3. Пути укрепления, сохранения здоровья. 

4. Причины ухудшения здоровья современного человека. 

Раздел: Здоровье и болезнь: 

1. Определение болезни, профилактики. 

2. Виды современных заболеваний человечества их причины. 

3. Пути борьбы с заболеваниями. 

4. Статистика заболеваемости населения за последний пять лет. 

Раздел: Питание и здоровье. Витамины. БАД. Переедание: 

1. Определение питания. 

2. Виды питания и его значение для человека. 

3. Определение витаминов, их значение, классификация. 

4. БАД: определение, значение, классификация. Способы применения. 



 
 

5. Переедание: определение, последствия для здоровья. Способы борьбы. 

6. Культура к питания в различных странах. 

Раздел: Вредные привычки и наше здоровье. Злоупотребление психоактивными 

веществами: 

1. Классификация вредных привычек. 

2. Что такое психоактивные вещества: определение, классификация, 

последствия применения. 

3. Причины употребления наркотиков, алкоголя, табакокурение. 

4. Статистика употребления наркотиков, алкоголя, табакокурения среди 

молодежи, школьников, студентов за пять лет. 

5. Виды ответственности за употребление наркотиков, психоактивных 

веществ. 

6. Влияние наркотических веществ на здоровье человека и будущее покаление. 

7. Способы и методы борьбы с вредными привычками. 

8. Роль семьи, общества, государства в борьбе с вредными привычками. 

9. Взаимосвязь образа жизни с вредными привычками. 

10. Личностные качества и вредные привычки. 

Раздел: Организованная и не организованная двигательная активность. Физическое 

развитие как показатель здоровья. 

1. Двигательная активность: определение, значение. 

2. Спорт и здоровье. 

3. Болезни связанные с нехваткой двигательной активностью. 

4. Профессиональные заболевания спортсменов. 

5. Взаимосвязь двигательной активности и образа жизни в настоящее время. 

Раздел: Биологические и индивидуальные ритмы. Режим труда и отдыха: 

1. Что такое биоритмы: определение, классификация, значение. 

2. Виды индивидуальных ритмов. 

3. Болезни с нарушением биоритмов. 

4. Виды режимов труда и отдыха. 

5. Виды труда и отдыха разных профессий. 

6. Режим труда и отдыха студента. 

7. Статья 305 ТК РФ. Режимы труда и отдыха. 

Раздел: Экологическая среда и мониторинг здоровья: 

1. Определение экологии, взаимодействие человека и экологической среды. 

2. Мониторинг здоровья. 

3. Факторы экологической среды и влияющие на здоровье. 

4. Способы и методы борьбы с загрязнением экологической среды. 

5. Взаимосвязь экологической среды и мутации. 

Раздел: Психология здоровья. Репродуктивное здоровье и поведение: 

1. Психологические факторы здоровья. 

2. Критерии психического и социального здоровья. 

3. Здоровье и гармония: понятие гармонии личности. 

4. Основы сексуального здоровья. 

5. Психическое здоровье студента. 

6. Профессиональное здоровье. 

Раздел: Охрана здоровья, материнства и детства. 

1. Правовые основы охраны материнства и детства. 

2. Федеральные и региональные программы охраны материнства и детства. 

3. Минздрав: материнство и детство в России 

 

Критерии оценивания: 

 оценка «5» (отлично) выставляется студенту, если: полно раскрыто 

содержание вопросы; ответ изложен грамотно, в определенной логической 

последовательности, точно используется терминология; выполнение задания 

выявило умение использовать материалы первоисточника для аргументации и 

https://www.google.ru/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=15&cad=rja&uact=8&ved=0CDMQFjAEOAo&url=http%3A%2F%2Fwww.zakonrf.info%2Ftk%2F305%2F&ei=jm6rVJzLCKb7ygPVqYGgCw&usg=AFQjCNEZrosycMX4d7skqbF5QhrBvf3Cow&bvm=bv.82001339,d.bGQ
https://www.google.ru/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=10&cad=rja&uact=8&ved=0CFIQFjAJ&url=http%3A%2F%2Fnature.web.ru%2Fdb%2Fmsg.html%3Fmid%3D1174317&ei=SXKrVMLsIofvywOpuoGQCQ&usg=AFQjCNH0BbKLUSs4xrIWrShmCAPS6Ud7ig&bvm=bv.82001339,d.bGQ
https://www.google.ru/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=19&cad=rja&uact=8&ved=0CEgQFjAIOAo&url=http%3A%2F%2Fdemoscope.ru%2Fweekly%2F2002%2F089%2Fanalit04.php&ei=BXOrVPveLYLkyAPs8YD4AQ&usg=AFQjCNGmjjmyedF_CsNPdrIw9romAtLKtg&bvm=bv.82001339,d.bGQ


 
 

самостоятельных выводов;    

 оценка «4» (хорошо) выставляется студенту, если: ответ удовлетворяет в 

основном требованиям на оценку «5», но при этом имеет один из недостатков: в 

изложении допущены небольшие пробелы, не исказившие содержание ответа; допущены 

один – два недочета при освещении основного содержания ответа, исправленные по 

замечанию преподавателя;  

 оценка «3» (удовлетворительно) выставляется студенту ставится, если: 

неполно или непоследовательно раскрыто содержание вопроса, но показано общее 

понимание вопроса и продемонстрированы умения, достаточные для дальнейшего 

усвоения материала; имелись затруднения или допущены ошибки в определении понятий, 

использовании терминологии, исправленные после замечаний преподавателя;  

 оценка «2» (неудовлетворительно) выставляется студенту, если: не раскрыто 

основное содержание вопроса; обнаружено незнание или непонимание большей или 

наиболее важной части учебного материала; допущены ошибки в определении понятий, 

при использовании терминологии, которые не исправлены после нескольких замечаний 

преподавателя; ответ выявляет незнание текста первоисточника и неумение его 

анализировать, анализ подменяется пересказом; нарушена логика в изложении материала, 

нет необходимых обобщений и выводов; недостаточно сформированы навыки письменной 

речи. 

 

 

ДЕЛОВАЯ (РОЛЕВАЯ) ИГРА 

по дисциплине «Здоровый образ жизни» 
 (наименование дисциплины) 

 

Условие: делиться на команды по 4-6 человек 

 

1. Тема (проблема): Береги здоровье смолоду 

2. Концепция игры: активизировать внимание студентов на значении 

состояния здоровья в жизни человека, на здоровом образе жизни и влиянии его на 

здоровье; на факторах, отрицательно влияющих на здоровье человека: экологии, вредных 

привычках и др.; помочь подросткам сделать правильный выбор – здоровый образ жизни. 

Задачи: 

1. Систематизировать знания студентов по дисциплине: «Основы здорового 

образа жизни». 

2. Дать возможность группам (командам) продемонстрировать себя как 

коллектив (сплоченность, организованность, умение срабатываться). 

3. Увидеть знания и творческие возможности групп. 

План проведения: 

1. Вступительное слово ведущего (2-3 минуты) 

2. Конкурс 1. Блиц-турнир (10 минут) 

3. Конкурс 2. Народная мудрость (3-5 минут) 

4. Конкурс 3. Что? Где? Когда? (5 минут) 

5. Конкурс 4. Редакторский конкурс (5 минут) 

6. Конкурс 5. Кроссворд (3-5минут) 

7. Конкурс 6. «Вертолина» (3-5 минут) 

8. Заключительное слово ведущего (2-3 минуты) 

3. Роли. 

Доктор: 

Вам, пришедшим сюда, состязаниям готовым, слово привета свое обращаю, Вам 

пожелаю я, честно сражайтесь и благородством блистайте не меньше, чем жаждою 

схватки! Пусть же дарует Великая Ника Победу тем, кто достойнее будет и знанья 

покажет искусней. Начнем! 

 

Ведущий: Добрый день участники. Сегодня мы проводим игру «Береги здоровье 



 
 

смолоду». 

Здоровье – это бесценный дар, который преподносит человеку природа. Без него 

очень трудно сделать жизнь интересной и счастливой. Но как часто мы, растрачиваем этот 

дар попусту, забывая, что потерять здоровье легко, а вот вернуть его очень и очень 

трудно. 

Необходимо постоянно заботиться о своем здоровье, вести здоровый образ жизни 

(ЗОЖ). ЗОЖ – это такой способ жизнедеятельности людей, который обеспечивает им 

формирование, сохранение и укрепление здоровья. Условно этот процесс можно 

разделить на два направления: 

1. Активные действия человека по формированию и улучшению своего 

здоровья (физическая культура, закаливание, соблюдение гигиенических правил и т.д.). 

2. Стремление человека избежать действия факторов, разрушающих здоровье 

(прежде всего таких вредных привычек, как курение, наркомания, токсикомания, 

употребление спиртных напитков). 

Мы надеемся, что вы, сделаете правильный выбор и во взрослой жизни будете 

здоровыми, жизнерадостными, доброжелательными людьми, уверенными в своих силах и 

способными решать любые проблемы. 

Мы думаем, что именно таким людям должно принадлежать будущее. Мы 

надеемся, что это именно вы. Успехов вам. 

Доктор: Ребята, познакомьтесь с правилами игры: 

1. В игре участвуют 3-4 команды по 4-6 человек. 

1. Право первого хода разыгрывается жеребьевкой. 

2. Команда, получившая право первого хода, выбирает квадрат с заданием. 

3. Право хода передается следующей команде (по часовой стрелке). 

4. Если команда затрудняется с ответом или дает неполный ответ, право ответа 

переходит другой команде. 

5. Право первого хода в следующем конкурсе не разыгрывается, а передается 

следующей команде (по часовой стрелке). 

6. Побеждает команда, сумевшая правильно ответить на наибольшее число 

заданий. 

Ведущий: Ребята, доктор вас познакомил с правилами. Начинаем нашу игру. 

Конкурс 1. Блиц-турнир. 

Ребята, игровое поле с вопросами – на доске. Капитанов приглашаем на 

жеребьевку. Команда, выигравшая право первого хода, выбирает любую тему и номер 

вопроса. Пожалуйста, ваш ход. 

Темы и вопросы блиц-турнира: 

Тема 1: Закаливание организма. 

1. Назовите виды закаливания. (Ответ - закаливание водное, воздушное, 

солнечное). 

2. При каких температурных условиях можно купаться в открытых водоемах? 

(Ответ – t воды – 20 °С; t воздуха – 24-25 °С). 

3. Регулярное закаливание способствует чему? (Ответ: повышению 

способностей к восприятию и запоминанию, укреплению силы воли, активной 

деятельности и здоровой жизни, замедлению процесса старения, продлению срока 

активной жизни на 20-25%). 

4. Назовите эффективное средство приспособления к холоду и жаре. (Ответ - 

закаливание организма). 

Тема 2: Физическая культура 

1. Для развития выносливости полезны... (Ответ – ходьба, бег, лыжи, 

плавание). 

2. Назовите основные средства развития быстроты. (Ответ – упражнения, 

требующие энергичных двигательных реакций, высокой скорости, частоты выполнения). 

3. Назовите основные средства развития силы мышц. (Ответ – упражнения с 

внешним сопротивлением, упражнения с преодолением веса). 

4. Для развития гибкости наиболее полезны следующие упражнения... (Ответ – 



 
 

упражнения с внешним сопротивлением). 

Тема 3: Двигательная активность 

1. Недостаток движения. (Ответ: гиподинамия). 

2. Целенаправленный процесс взаимодействия человека с миром. (Ответ: 

деятельность). 

3. Нерегулируемое сознанием действие, сформированное путем многократного 

повторения. (Ответ - навык). 

4. В пользу чего еще в 1863 г. И.М.Сеченов впервые привел доводы и 

практические результаты? (Ответ - активного отдыха). 

Тема 4: Экология и здоровье 

1. Назовите изменения, происходящие в природе в результате хозяйственной 

деятельности. (Ответ - антропогенные изменения). 

2. Назовите последствия кислотных осадков. (Ответ: повышение кислотности 

почвы, гибель елово-пихтовых и дубовых лесов, снижение плодородия почвы, вредное 

влияние на состояние рек, озер и др.водоемов, вредное влияние на здоровье людей). 

3. Какую опасность представляют сточные воды для здоровья населения? 

(Ответ: могут являться источником распространения тяжелых инфекционных 

заболеваний, могут содержать яйца и личинки глистов). 

4. Назовите главный норматив качества окружающей природной среды. (Ответ 

- предельно допустимые концентрации ПДК - вредных веществ в атмосфере, воде и 

почве). 

Тема 5: Режим учебы и отдыха 

1. Правильное чередование периодов работы и отдыха, их продолжительность, 

рациональное распределение времени в течение одного дня, недели, месяца, года это – ? 

(Ответ: режим). 

2. Невыполнение режима дня приводит к ...? (Ответ - к нарушению функций 

центральной нервной системы). 

3. Назовите причины переутомления. (Ответ - неправильная организация 

труда, чрезмерная учебная нагрузка, игнорирование гигиенических требований к режиму 

дня). 

4. К выполнению домашнего задания необходимо приступить после 

продолжительного отдыха, через... (Ответ - через три часа). 

Тема 6: Личная гигиена 

1. Предупреждение заболеваний. (Ответ - профилактика). 

2. Состояние полного физического, психического и социального благополучия 

(здоровье). 

3. Кожа не только покрывает все тело человека, кожей человек ощущает... 

(Ответ - давление, вибрацию, тепло, холод, боль). 

4. Гигиена рта включает в себя ... (чистку зубов, чистку языка и полоскание 

ротовой полости). 

Тема 7: Рациональное питание 

1. Назовите основные пищевые вещества. (Ответ: белки, жиры и углеводы). 

2. Назовите, соотношение основных пищевых веществ для нормальной 

физической нагрузке подростков. (Ответ – 1 ч. жиров + 1 ч. белков + 3 ч. углеводов). 

3. Как вы понимаете восточную пословицу: «Завтрак съешь сам, обед раздели 

с другом, а ужин отдай врагу»? (Ответ: особенно ценен завтрак, менее обед и легкий, не 

очень поздний ужин). 

4. Какое питание обеспечивает нормальное физическое и умственное развитие 

детей? (Ответ: питание рациональное, сбалансированное, разумное которое повышает 

успеваемость, а также сопротивляемость к болезням). 

Тема 8: Биологические активные вещества 

1. Какой витамин позволяет организму вырабатывать действие солнечных 

лучей? (Ответ: витамин Д, который предохраняет от рахита). 

2. Какой витамин содержится в большом количестве и в шоколаде, и в грибах, 

и в яйцах, и в арахисе? (Ответ - витамин Н, или биотин, который хорошо воздействует на 



 
 

состояние кожи и волос). 

3. Это вещество необходимо для функционирования щитовидной железы – … 

(Ответ: йод). 

4. Это вещество повышает устойчивость зубов к кариесу, стимулирует 

кроветворение, участвует в росте скелета, предупреждает развитие старческого 

остеопороза. (Ответ: снижение плотности кости). (Ответ: фтор). 

Тема 9: Вредные привычки 

1. Назовите признаки острого отравления никотином. (Ответ: горечь во рту, 

кашель и головокружение, тошнота, слабость и недомогание, бледность лица). 

2. Кого мы называем пассивным курильщиком? (Ответ: человека, 

находящегося в одном помещении с курильщиком). 

3. Какое влияние оказывает алкоголь, попавший в организм человека на его 

здоровье? (Ответ: нарушается защитная функция печени, развивается туберкулез, 

нарушается деятельность мозжечка). 

4. Как называются болезни, возникающие в результате злоупотребления 

веществами, вызывающими кратковременное чувство благоприятного психического 

состояния? (Ответ: наркомания, токсикомания). 

(Каждая команда после минуты обсуждения отвечает). 

Ведущий: Наши команды выбрали и ответили на вопросы первого конкурса. Время 

первого конкурса закончилось. Судьи оценивают первый конкурс, а команды готовятся ко 

второму конкурсу. Ребята, вы готовы? Представители команд получите карточки-задания. 

В этом конкурсе команды используют пословицы и поговорки русского народа 18-19 

веков. 

Пословицы и поговорки второго конкурса: 

1. Суди не погодам, а по зубам. 

2. Подлиня руками берут. 

3. Эх, друг, согнуло тебя в крюк! 

4. На живом все заживет. 

5. Кроме смерти, от всего вылечишься. 

6. Жив-здоров, ни голый, ни больной. 

7. Вешнюю корову от ветру покосит. 

8. Барского слугу стало гнуть в дугу. 

9. Тот здоровья не знает, кто болен не бывает. 

10. Не поддавайся, не ложись; а сляжешь - не встанешь. 

11. Дал бы бог здоровья, а дней впереди много. 

12. Подкошенная трава и в поле сохнет. 

13. Его муха крылом перешибет. 

14. 3асохлет, как на собаке. 

15. Хрен да редька, лук да капуста – лихого не попустят. 

16. Не спрашивай здоровья, а глянь в лицо. 

17. Весной корову за хвост подымай. 

18. Уходила, умучила, согнула да скрючила. 

19. Были б кости, а мяло будет. 

20. Играй, не отыграйся, лечись, не залечивайся! 

Ведущий: Спасибо. Мы прослушали ответы всех команд. Судьи оценивают второй 

конкурс, а команды готовятся к следующему конкурсу – это конкурс «Что? Где? Когда?». 

Задание берут капитаны. У каждой команды свое задание. 

Задание к конкурсу «Что? Где? Когда?» 

1. Дайте определение понятий: «Двигательная активность», «Гиподинамия», 

«Двигательная деятельность». 

2. Дайте определение понятий: «закаливание организма», «закаленность», 

«закаливаемость», «закалка». 

3. Дайте определение понятий: «питание», «рациональное питание», 

«сбалансированное питание». 

4. Дайте определение понятий: «привычка, «вредная привычка». 



 
 

Ведущий: Ребята капитаны команд получили задания, определитесь, кто будет 

отвечать. После минуты обсуждения первой будет отвечать 3 команда, а затем 4, 1, 2. 

Ведущий: Спасибо 2 команде. Пожалуйста, 3 команда отвечает. 

(Отвечает 3 команда) 

Ведущий: Спасибо 3 команда. Пожалуйста, 4 команда отвечает. 

(Отвечает 4 команда) 

Ведущий: Спасибо 4 команда. Пожалуйста, 1 команда отвечает. 

(Отвечает 1 команда) 

Учитель: Спасибо 1 команде. Пожалуйста, 2 команда отвечает. 

(Отвечает 2 команда) 

Ведущий: Конкурс 4 – Редакторский: «Допиши заметку». Представители команд 

получают карточки-задания. Редакторский конкурс выполняется всей командой за столом 

в течение – 5 минут. 

Задания редакторского конкурса: 

1. «Крепкий организм» – так обычно характеризуют здорового человека, который 

способен выдержать суровые испытания и выжить в трудных условиях. Что же 

обеспечивает «крепость» здоровья человека? Прежде всего – это особенности его 

организма (то есть запас прочности), следовательно, тем крепче у него здоровье. Уровень 

развития организма, в свою очередь, связан с развитием его отдельных частей – … 

2. Воспаление слизистой оболочки желудка – гастрит – может возникнуть не 

только в результате хронического переедания, но и от острой, слишком горячей или 

слишком холодной, плохо пережеванной пищи, еды всухомятку, а также от различных 

случайно (или необдуманно) принятых внутрь химических веществ… 

3. Чем опасны громкие звуки? Во-первых, постоянный шум вызывает 

перенапряжение барабанной перепонки. В результате чего ее эластичность понижается и 

она перестает реагировать на слабые звуки, уменьшается острота слуха. Во-вторых, 

перевозбуждаются слуховые рецепторы и соответствующий центр головного мозга, а 

значит – в нервных клетках нарушается обмен веществ и они хуже проводят импульсы. В 

третьих, под воздействием громких звуков у человека возникает стрессовое состояние… 

4. С ростом жизненной емкости легких увеличивается глубина дыхания и 

сокращается частота дыхательных движений (с 16 до 8-10 раз в минуту), то есть дыхание 

становится более экономичным, а значит, и более полезным для здоровья. Для 

нормального развития легких важно, чтобы они хорошо вентилировались. Поэтому надо 

учиться полному дыханию. Чтобы освоить три типа дыхания – ... 

Ведущий: 5 минут прошло. Команды? слушаем ваши ответы. Первой в этом 

конкурсе будет отвечать команда  4. 

(Отвечает 4 команда) 

Ведущий: Спасибо 4 команде. Пожалуйста, 1 команда отвечает. 

(Отвечает 1 команда) 

Ведущий: Спасибо 1 команда. Пожалуйста, 2 команда отвечает. 

(Отвечает 2 команда) 

Ведущий: Спасибо 2 команда. Пожалуйста, 3 команда отвечает. 

(Отвечает 3 команда) 

Ведущий: Спасибо 3 команде. 

Спасибо всем командам. Судьи оценивают редакторский конкурс. Команды 

готовятся к показу домашнего задания конкурсу – кроссвордов. Команда 1 передает 

составленный командой кроссворд команде 2. Команда 2 – команде 3. И команда 3 - 

команде 1. На отгадывание кроссворда дается 5-7 мин. По истечении времени (5-7 минут) 

кроссворды передаются судьям, которые проверяют правильность ответов. 

Ведущий: Судьи оценивают правильность ответов кроссвордов. Команды, 

пожалуйста, вам заключительное задание – «вертолина». В четырех конвертах картинки, 

разрезанные на десять частей. Каждая команда получает конверт и собирает картинку. Та 

команда, которая первой выполнит это задание получит за это задание 4 балла, вторая - 3 

балла, третья - 2 балла, четвертая - 1 балл. Итак, команды, получите последнее здание. 

(Команды собирают картинки в течение 3-5 минут). 



 
 

Учитель: Команды выполнили последнее задание. Наш урок по теме «Основные 

понятия о здоровье и ЗОЖ» в форме игры «Береги здоровье смолоду», в которой 

принимали участие 4 команды. Слово для подведения итогов предоставляется главному 

судье игры. 

Главный судья: 

Команда 1 набрала ... количество баллов. 

Команда 2 набрала ... количество баллов. 

Команда 3 набрала ... количество баллов. 

Команда 4 набрала ... количество баллов. 

Победила команда ..., набравшая наибольшее количество баллов. 

Ведущий: Огромное спасибо всем участникам и всем присутствующим. До 

свидания. 

 

 

Приложение 2 - Методические указания для обучающихся по освоению 

дисциплины (модуля). 

(Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля) могут 

быть представлены в виде изданных печатным и (или) электронным способом 

методических разработок со ссылкой на адрес электронного ресурса  в виде 

рекомендаций обучающимся по изучению  разделов и тем дисциплины (модуля)   

указанием глав, разделов, параграфов, задач, заданий, тестов и т.п. из рекомендованного 

списка литературы.) 
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ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ 

(Изменения и дополнения в РПД вносятся ежегодно и оформляются в данной 

форме. Изменения вносятся заменой отдельных листов (старый лист при этом цветным 

маркером перечеркивается, а новый лист с изменением степлером прикалывается к 

рабочей программе (хранится на кафедре), в электронной форме РПД должна быть 

актуализированной всегда, т.е. с внесенными изменениями.  

При наличии большого количества изменений и поправок, затрудняющих 

понимание, возникших в связи с изменением нормативной базы ВО и другим причинам, 

проводится полный пересмотр РПД (т.е. выпускается новая РПД), которая проходит 

все стадии проверки и утверждения). 

 

в рабочей программе (модуле) дисциплины___________________________________ 

                                                                                (название дисциплины) 

по направлению подготовки (специальности)__________________________________ 

 

на 20__/20__ учебный год 

 

 

1. В ____________________  вносятся следующие изменения: 

(элемент рабочей программы) 

1.1.  .…………………………………..; 

1.2.  …………………………………...; 

… 

1.9. …………………………………… . 

 

 

2. В ____________________  вносятся следующие изменения: 

(элемент рабочей программы) 

2.1.  .…………………………………..; 

2.2.  …………………………………...; 

… 

2.9. …………………………………… . 

 

 

 

3. В ____________________  вносятся следующие изменения: 

(элемент рабочей программы) 

3.1.  .…………………………………..; 

3.2.  …………………………………...; 

… 

3.9. …………………………………… . 

 

 

Составитель                                           подпись                       расшифровка подписи 

дата 

 

 

Зав. кафедрой                                        подпись                       расшифровка подписи    


