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ВВОДНАЯ ЧАСТЬ 

 

1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 Целями освоения дисциплины являются развитие у обучающихся 

личностных качеств, формирование универсальных, общепрофессиональных 

и профессиональных компетенций в соответствии с требованиями ФГОС ВО 

по данному направлению подготовки, позволяющих выпускнику успешно 

работать в сфере физической культуры и спорта и быть устойчивым на рынке 

труда. 

 

2.Место дисциплины в структуре ОПОП Вуза: 

  

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП БАКАЛАВРИАТА 

 

2.1. Дисциплина «Основы здорового образа жизни» Б1.В.06 относится 

к Части, формируемой участниками образовательных отношений Блока 1 

 

2.2. Для изучения данной учебной дисциплины  необходимы 

следующие предшествующие дисциплины (школьной программы):  
Физическая культура 

Биология 

 

2.3. Перечень последующих дисциплин, для которых необходимы 

знания, умения, владение, формируемые данной дисциплиной: 

Физическое воспитание школьников с ослабленным здоровьем 

Основы физической реабилитации 

Производственная (педагогическая) практика (ранняя 

преподавательская) 

Производственная (педагогическая) летняя (вожатская) практика 

Производственная (педагогическая) практика (преподавательская) 

 



2.4. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с планируемыми 

результатами освоения основной образовательной программы 

Изучение данной дисциплины направлено на формирование у обучающих универсальных (УК) компетенций:

№ 

п/п 

Код и содержание 

компетенции 

Код и наименование 

индикатора достижения 

компетенции  

В результате изучения дисциплины обучающиеся должны 

Знать Уметь Владеть 

1. 

УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности 

для обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК-7.2. Самостоятельно 

выбирает вид спорта или 

систему физических 

упражнений для укрепления 

здоровья, средствами и 

методами воспитания 

прикладных физических 

и психофизических  качеств, 

необходимых для успешного 

и эффективного выполнения 

определенных 

профессиональных действий. 

1.основы образ жизни и

здоровья. Мотивацию 

здоровья и здорового образа 

жизни. 

2.концепция здорового образа

жизни 

3. основные составляющие

здорового образа жизни 

1.использовать

приобретенные знания и 

умения в практической 

деятельности для ведения 

здорового образа жизни 

2.анализировать причины 

возникновения и механизмы 

развития заболеваний, 

прогнозировать возможный 

исход 

3. использовать методы 

физического воспитания и 

самовоспитания для 

повышения адаптационных 

резервов организма и 

укрепления здоровья 

1.терминологией

по изучаемым 

вопросам дисциплины 

2.методикой определения

качественных и 

количественных показателей 

состояния окружающей 

среды 

3. методами сбора,

обработки, анализом 

информации; 

2 

УК-8. Способен 

создавать и 

поддерживать 

безопасные 

условия 

жизнедеятельности

, в том числе при 

возникновении 

чрезвычайных 

ситуаций 

УК-8.1. Идентифицирует и 

анализирует вредные и 

опасные факторы среды 

обитания; оценивает 

факторы риска её элементов 

(технических средств, 

технологических процессов, 

материалов, зданий и 

сооружений, природных и 

социальных явлений). 

1.роль экологии в развитии

теории и практики 

гармонизации отношений 

человека с природой. 

2.общее учение о здоровье и

болезни. Причины и условия 

возникновения болезней. 

3.определение сущности 

болезни и ее основные 

признаки. Критерии болезни 

1.оценивать

функциональные 

возможности организма 

2. объяснить основные 

факторы риска среды 

обитания человека, их роль в 

формировании 

заболеваемости 

3. проводить санитарно-

просветительскую работу по 

основам ЗОЖ, профилактике 

вредных привычек 

1.основами организации 

здорового образа жизни и 

профилактики заболеваний 

2. представлением о влиянии

деятельности человека на 

окружающую среду 

3. навыками и умениями

использования в будущей 

профессиональной 

деятельности знаний по 

сохранению и укреплению 

здоровья 



 ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

1. Объем дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы 
Всего 

часов 

Семестр 

        № 8 

часов 

1.Контактная работа обучающихся с преподавателем

(по видам учебных занятий) (всего) 

В том числе: 

Лекции (Л) 4 4 

Практические занятия (ПЗ), семинары (С) 8 8 

Лабораторные работы (ЛР) 

Самостоятельная работа студента (всего) 92 92 

Курсовой проект (работа) 
КП 

КР 

Вид промежуточной 

аттестации 

зачет (З) 4 4 

экзамен (Э) - - 

ИТОГО: общая трудоемкость 
часов 108 108 

зач. ед. 3 3 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Содержание разделов учебной дисциплины 

№ 

семестра 
№ 

раздела 

Наименование раздела 

учебной дисциплины  

Содержание раздела в 

дидактических единицах 

8 1 

Общее учение о здоровье и 

болезни. Этиология. 

Патогенез – учение о 

механизмах 

возникновения, развития и 

исходов болезней. Основы 

формирования здорового 

образа жизни. 

Общее учение о здоровье 

и болезни. Этиология. 

Патогенез – учение о 

механизмах возникновения, 

развития и исходов болезней. 

Понятие о здоровом образе 

жизни. Элементы здорового 

образа жизни человека 

Федеральный закон «О 

санитарно-

эпидемиологическом 

благополучии населения»  - 

«Гигиеническое воспитание и 

обучение». Всемирный день 

здоровья. Формирование 

здорового образа жизни у 

детей и подростков. 

8 2 

Социально-бытовые и 

экологические условия 

жизни и их роль в 

формировании здоровья. 

Проблема экологической 

обусловленности состояния 

здоровья населения. Основные 

факторы, обуславливающие 



Некоторые заболевания, 

связанные с 

воздействием факторов 

окружающей среды.  

состояние окружающей среды 

и их влияние на состояние 

здоровья человека. Некоторые 

заболевания, связанные с 

воздействием факторов 

окружающей среды. 

Социально-бытовые условия 

жизни и их роль в 

формировании здоровья.   

8 3 

Средства и методы, 

повышающие 

неспецифическую 

резистентность человека. 

Понятие адаптации, общий 

адаптационный синдром 

Роль физических 

упражнений 

Средства и методы, 

повышающие 

неспецифическую 

резистентность организма 

человека. Система 

специфической и 

неспецифической иммунной 

защиты организма. 

2.2. Перечень лабораторных работ (при наличии), примерная тематика 

курсовых работ (при наличии) 

Лабораторные работы - не предусмотрено 

Курсовые работы – не предусмотрено 

3. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТА

Самостоятельная работа осуществляется в объеме 108 часов. Видами 

СРС являются:  

Подготовка к практическим занятиям  

Изучение и конспектирование основной и дополнительной литературы 

Работа со справочными материалами  

Выполнение индивидуальных домашних заданий  

Подготовка к сдаче технических нормативов 

Подготовка к зачету 

4. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ

УСПЕВАЕМОСТИ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

(cм. Фонд оценочных средств) 

4.1. Рейтинговая система оценки знаний обучающихся по дисциплине 

(при необходимости) 

Рейтинговая система оценки знаний обучающихся не предусмотрена 



5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ

ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

5.1. Основная литература 

№ 

п/п 
Автор (ы), наименование, место издания и издательство, год 

1 2 

1 
Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: учебное пособие 

Туманян, Г.С. 2006, М. : Академия 2009 

2 
Здоровый образ жизни и его составляющие: учебное пособие - 2-е изд., стереотип. 

Назарова Е. Н 2008 М.  Академия 

3 

Здоровый образ жизни : учебное пособие / В.А. Пискунов, М.Р. Максиняева, 

Л.П. Тупицына и др. - М. : Прометей, 2012. - 86 с. : табл. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-

5-7042-2355-9 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=437339(05.05.2019). 

5.2. Дополнительная литература 

Автор, название, место издания, издательство, год издания 

 учебной и учебно-методической литературы 

1.Лисовский В.А. Частная патология. - М.: Советский спорт, 2004.

2. Частная патология / под ред. С.Н. Попова. - М.: Академия, 2004

3. Наркомании и их профилактика / сост. А.П. Лиферов, В.Ф. Горбич. - Рязань: РГУ, 2007.

(есть и пред. изд.) 

4. Зименкова, Ф.Н. Питание и здоровье: учебное пособие для студентов по спецкурсу

«Питание и здоровье» / Ф.Н. Зименкова. - М. : Прометей, 2016. - 168 с. : табл. - Библиогр.: 

с. 120-121. - ISBN 978-5-9907123-8-6 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=437354 

5. Физическая культура студентов специального учебного отделения : учебное пособие /

Л.Н. Гелецкая, И.Ю. Бирдигулова, Д.А. Шубин, Р.И. Коновалова ; Министерство 

образования и науки Российской Федерации, Сибирский Федеральный университет. - 

Красноярск : Сибирский федеральный университет, 2014. - 219 с. : табл., схем. - Библиогр. 

в кн.. - ISBN 978-5-7638-2997-6 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364606 (24.05.2016). 

6. Физическая культура и здоровый образ жизни студента : учебное пособие / М.Я.

Виленский, А.Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2016. — 240 с. — Для бакалавров. — ISBN 

978-5-406-04588-6. . Электронно-библиотечная система BOOK.RU 

7. Щанкин, А.А. Курс лекций по основам медицинских знаний и здорового образа жизни :

учебное пособие / А.А. Щанкин. - М. ; Берлин : Директ-Медиа, 2015. - 97 с. - ISBN 978-5-

4475-4855-1 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=362685(05.05.2016). 

Ильиных, И.А. Экология человека : курс лекций / И.А. Ильиных. - М. ; Берлин : Директ-

Медиа, 2014. - 138 с. : ил. - ISBN 978-5-4475-3698-5 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=437339
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=362685


http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271773(05.05.2016). 

8. Ериков В.М. Никулин А.А. Комплексная профилактика заболеваний и реабилитация

лиц, имеющих отклонения в состоянии здоровья: учебное пособие. - Рязань: РГУ, 2016. - 

192 с. - URL: http://dspace.rsu.edu.ru/xmlui/handle/123456789/2192. 

9. Шулятьев, В.М. Физическая культура студента : учебное пособие / В.М. Шулятьев, В.С.

Побыванец. - М. : Российский университет дружбы народов, 2012. - 287 с. - ISBN 978-5-

209-04347-8 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=226786(05.05.2016). 

Кувшинов, Ю.А. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни : учебное 

пособие / Ю.А. Кувшинов ; Министерство культуры Российской Федерации, ФГБОУ ВПО 

«Кемеровский государственный университет культуры и искусств», Институт социально-

культурных технологий, Кафедра социальной педагогики. - Кемерово : КемГУКИ, 2013. - 

183 с. - ISBN 978-5-8154-0275-1 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=275372(05.05.2016). 

Карпенков, С.Х. Экология : учебник для вузов / С.Х. Карпенков. - М. : Директ-Медиа, 

2015. - 662 с. : ил. - Библиогр.: с. 627. - ISBN 978-5-4475-3070-9 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=273396(05.05.2016). 

Семехин, Ю.Г. Безопасность жизнедеятельности : учебное пособие / Ю.Г. Семехин, 

В.И. Бондин. - М. ; Берлин : Директ-Медиа, 2015. - 412 с. : ил. - Библиогр. в кн. - ISBN 

978-5-4475-4073-9 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=276764(05.05.2016). 

Экология человека. - Ставрополь : Ставропольский государственный аграрный 

университет, 2013. - 120 с. - ISBN 978-5-9596-0907-8 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=233082(05.05.2016). 

Молодежь в зоне риска: социально-культурные основы профилактики пьянства и 

алкоголизма : монография / Национальная академия наук Беларуси, Институт философии, 

О.А. Павловская. - Минск : Беларуская навука, 2015. - 430 с. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-

985-08-1918-5 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436658(06.05.2016). 

5.3. Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы: 
1. BOOK.ru [Электронный ресурс] : электронная библиотека. - Доступ к

полным текстам по паролю. - Режим доступа: http://www.book.ru (дата 

обращения: (15.04. 2018). 

2. East View [Электронный ресурс]: [база данных]. - Доступ к полным

текстам статей научных журналов из сети РГУ имени С. А. Есенина. - 

Режим доступа: https://dlib.eastview.соni (дата обращения: 15.04.2018). 

3. Royal Society of Chemistry journals [Электронный ресурс] : [база

данных]. – Доступ к полным текстам архива научных журналов 1841-2007 

гг. из сети РГУ имени С.А. Есенина. Режим доступа: 

http://pubs.rsc.org/en/Journals?key=Title&value=Current  (дата обращения: 

(15.04. 2018). 

4. Znanium.com [Электронный ресурс] : электронная библиотека. -

Доступ к полным текстам по паролю. - Режим доступа: http://znanium.com 

(дата обращения: 15.11.2017). 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=271773
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=275372
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=273396
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=276764
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=233082
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=436658
http://www.book.ru/
http://znani/


5. Труды преподавателей [Электронный ресурс]: коллекция // 

Электронная библиотека Научной библиотеки РГУ имени С. А. Есенина. - 

Доступ к полным текстам по паролю. - Режим 

доступа:http://dspace.rsu.edu.ru/хmlui/handle/123456789/3 (дата обращения: 

15.04.2018). 

6. Университетская библиотека ONLINE [Электронный ресурс] :

электронная библиотека. - Доступ к полным текстам по паролю. - Режим 

доступа: http://biblioclub.ru/index.php?page=main_ub_red (дата обращения: 

15.04.2018). 

7. Электронная библиотека диссертаций [Электронный ресурс] :

официальный сайт / Рос. гос. б-ка. - Москва : Рос. гос. б-ка, 2003 -. - 

Доступ к полным текстам из комплексного читального зала НБ РГУ имени 

С. А. Есенина. - Режим доступа: http://diss.rsl.ru (дата обращения: 

15.04.2018). 

9. Юрайт [Электронный ресурс] : электронная библиотека. - Доступ к

полным текстам по паролю. - Режим доступа: https://www.biblio-onJine.ru

(дата обращения: 20.04.2018).

10. Лань [Электронный ресурс] : электронная библиотека. - Доступ к полным

текстам по паролю. - Режим доступа http://e.lanbook.com (дата обращения: 

20.04.2018). 

5.4. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 
«Интернет» (далее - сеть «Интернет»), необходимых для освоения 
дисциплины (модуля) 

1. eLIBRARY.RU [Электронный ресурс] : научная электронная

библиотека. - Режим доступа: http://elibrarv.ru/defaultx.asp, свободный (дата 

обращения: 15.04.2018). 

2. КиберЛенинка [Электронный ресурс] : научная электронная

библиотека. - Режим доступа: https://cvberleninka.ru/? свободный (дата 

обращения: 15.04.2018). 

3. EqWorld. The World of Mathematical Equations [Электронный

ресурс] : Международный научно-образовательный сайт. - Режим доступа: 

http://eqworld.ipmnet.ru/indexr.htm, свободный (дата обращения: 15.04.2018. 

4. Prezentacya.ru [Электронный ресурс]: образовательный портал. -

Режим доступа: http://prezentacva.ru. свободный (дата обращения: 15.04.2018). 

5. Библиотека методических материалов для учителя [Электронный

ресурс] : образовательный портал // Инфоурок. - Режим доступа: 

https://infourok.ru/bibIioteka. свободный (дата обращения: 15.04.2018). 

6. Единое окно доступа к образовательным ресурсам [Электронный

ресурс] : федеральный портал. - Режим доступа: http://window.edu.ru, 

свободный (дата обращения: 15.04.2018). 

7. Российский общеобразовательный портал [Электронный ресурс] :

[образовательный портал]. - Режим доступа: http://www.school.edu.ru. 

свободный (дата обращения: 15. 04.2018). 

8. Российская педагогическая энциклопедия [Электронный ресурс] :

http://dspace.rsu.edu.ru/
http://diss.rsl.ru/
https://www.biblio-onjine.ru/
http://elibrarv.ru/defaultx.asp
https://cvberleninka.ru/
http://eqworld.ipmnet.ru/indexr.htm
http://prezentacva.ru/
http://window.edu.ru/
http://www.school.edu.ru/


электронная энцикл. // Гумер — гуманитарные науки. - Режим доступа: 

http://www.gumer.info/bibliotek Buks/Pedagog/resspenc/mdexphp, свободный 

(дата обращения: 15. 04.2018). 

9. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов

[Электронный ресурс] // Единое окно доступа к образовательным ресурсам. - 

Режим доступа: http://fcior.edu.ru. свободный (дата обращения: 15. 04.2018).  

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

6.1. Требования к аудиториям (помещениям, местам) для 

проведения занятий: стандартно оборудованные  

    лекционные аудитории для проведения лекций (видеопроектор, 

экран настенный по необходимости). 

 Компьютерный класс (для выполнения компьютерных тестов). 

6.2. Требования к оборудованию рабочих мест преподавателя и 

обучающихся: видеопроектор, ноутбук, переносной экран. В компьютерных 

классах установлены средства MS Office: Word, Excel, Power Point и др. 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ  ПО

ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ

         Коллоквиум – беседа преподавателя со студентами с целью выяснения 

их знаний; научное собрание с обсуждением докладов на определенную 

тему; форма учебного занятия в старшей школе, целью которого является 

систематизация, проверка и оценка результатов учебной работы 

старшеклассников в процессе собеседования по широкому кругу вопросов и 

творческой реконструкции фактов, раскрывающих содержание учебной 

темы. 

Дискуссия — это групповое обсуждение проблем по заранее заданной 

теме. Участие в дискуссии обязательно для каждого студента. Студент 

должен изучить учебную и научную литературу по теме дискуссии,  должен 

быть ориентирован в материале. Оцениваться будет не только степень 

активности в форуме, но, прежде всего, аргументированная позиция студента 

относительно поставленного в дискуссии вопроса. 

Эссе — это свободное рассуждение студента по заданной теме. 

Главным критерием оценки эссе является как степень отражения в нем 

изученного материала, так и оригинальность подхода. Кроме этого не 

последнюю роль при оценке эссе играет способность студента 

аргументированно отстаивать свою точку зрения.  

Пересечение тем» - сопоставление вновь изученного материала с ранее 

изученным, выявление сквозной проблематики по фактам, явлениям и 

процессам.  

Работа индивидуально, в малых группах с дальнейшим обсуждением и 

http://www.gumer.info/bibliotek
http://fcior.edu.ru/


дискуссией. 

Практические занятия предназначены для практического усвоения 

материала. В традиционной образовательной системе лабораторные занятия 

требуют специального оборудования, макетов, имитаторов, тренажеров и т.д. 

Эти возможности в дальнейшем могут существенно упростить задачу 

проведения лабораторного практикума за счет использования мультимедиа-

технологий, имитационного моделирования и т.д. 

8. ТРЕБОВАНИЯ К ПРОГРАММНОМУ ОБЕСПЕЧЕНИЮ УЧЕБНОГО

ПРОЦЕССА 

Название ПО № лицензии, договора 

MS Windows Professional 7 60816218 договор №Tr000043844 от 22.09.15г. 

Kaspersky Endpoint Security договор №14/03/2018-0142 от 30/03/2018г. 

LibreOffice свободно распространяемая 

7-zip свободно распространяемая 

Fast Stone ImageViewer свободно распространяемая 

PDF ридер FoxitReader свободно распространяемая 

VLC media player свободно распространяемая 

ImageBurn свободно распространяемая 

DjVu Browser Plug-in свободно распространяемая 

9. ИНЫЕ СВЕДЕНИЯ


