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Аннотация рабочей программы дисциплины 
 

Дисциплина «Здоровый образ жизни» входит в часть ОПОП, формируемую участниками 

образовательных отношений (дисциплина по выбору) по направлению подготовки 49.03.01 

Физическая культура.    

Дисциплина реализуется на факультете физической культуры и спорта кафедрой 

спортивных дисциплин. 

Содержание дисциплины охватывает круг вопросов, связанных со здоровьем и 

здоровым образом жизни, а также со средой жизнедеятельности человека. 

Дисциплина нацелена на формирование следующих компетенций выпускника: 

универсальных-8, общепрофессиональных –1,6,8,9. 

Преподавание дисциплины предусматривает проведение следующих видов учебных 

занятий: лекции и практические занятия. 

Рабочая программа дисциплины предусматривает проведение следующих видов 

контроля успеваемости в форме контрольной работы и промежуточный контроль в форме 

зачета. 

Объем дисциплины 2 зачетных единиц, в том числе в академических часах по видам 

учебных занятий: 

Очная форма обучения 

С
ем

ес
тр

 

Учебные занятия Форма 

промежуточной 

аттестации 

(зачет, 

дифференциров

анный  зачет, 

экзамен) 

в том числе: 

в
се

го
 

Контактная работа обучающихся с преподавателем СРС, 

в том 

числе 

экзам

ен 

в
се

го
 из них 

Лекц

ии 

Лаборат

орные 

занятия 

Практич

еские 

занятия 

КСР консульт

ации 

5 72 36 18  18   36 зачет 

 

 

Заочная форма обучения 

С
ем

ес
тр

 

Учебные занятия Форма 

промежуточной 

аттестации 

(зачет, 

дифференциров

анный  зачет, 

экзамен) 

в том числе: 

в
се

го
 

Контактная работа обучающихся с преподавателем СРС, 

в том 

числе 

экзам

ен 

в
се

го
 из них 

Лекц

ии 

Лаборат

орные 

занятия 

Практич

еские 

занятия 

КСР консульт

ации 

8 72 12 6  6   56+4 зачет 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Цели освоения дисциплины 

Целями освоения дисциплины «Здоровый образ жизни» являются 

углубление и расширение знаний студентов по проблемам здоровья и 

здорового образа жизни. 

Задачи курса: 

-ознакомить студентов с современными тенденциями и взглядами на 

проблемы здоровья; 

-углубить знания об образе жизни как основном факторе здоровья; 

-сформировать ответственное отношение к своему здоровью и здоровью 

окружающих людей; 

2.Место дисциплины в структуре ОПОП бакалавриата  

Дисциплина «Здоровый образ жизни» входит в часть, формируемую 

участниками образовательных отношений ОПОП бакалавриата по 

направлению подготовки 49.03.01 Физическая культура.                                                 

Содержательно она закладывает основы знаний для освоения дисциплин 

лечебная физическая культура, биохимия человека. 

 

3. Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения 

дисциплины (перечень планируемых результатов обучения и процедура 

освоения). 
Код и наименование 

компетенции из ОПОП 

Код и наименование индикатора 

достижения компетенций (в 
соответствии с ОПОП 

Планируемые результаты обучения  Процедура освоения 

УК-8 

Способен создавать 
И поддерживать безопасные 

условия 

жизнедеятельности, 
в том числе при 

возникновении 

чрезвычайных ситуаций 
 

УК.8.1.Способен осуществлять 

классификацию и источники чрезвычайных 
ситуаций природного и техногенного 

происхождения. 

- причины, признаки и последствия 
опасностей, способы защиты от 

чрезвычайных ситуаций. 

- принципы организации 
безопасности труда на предприятии, 

технические 

средства защиты людей в условиях 
чрезвычайной ситуации. 

Знает классификацию и источники 

чрезвычайных ситуаций природного и 

техногенного происхождения. 

Умеет причины, признаки и последствия 

опасностей, способы защиты от чрезвычайных 

ситуаций. 

Владеет принципами организации 

безопасности труда на предприятии, 

технические 

средства защиты людей в условиях 

чрезвычайной ситуации. 

контрольные работы, 

устный опрос 

УК.8.2.Способен поддерживать безопасные 

условия жизнедеятельности. 

- выявлять признаки, причины и 

условия возникновения чрезвычайных 

ситуаций. 

- оценивать вероятность 
возникновения потенциальной опасности и 

принимать меры по ее предупреждению. 

Знает поддерживать безопасные условия 

жизнедеятельности. 

Умеет выявлять признаки, причины и 

условия возникновения чрезвычайных 

ситуаций. 

Владеет способами оценивания вероятность 

возникновения потенциальной опасности и 

принимать меры по ее предупреждению. 

 

УК.8.3. Способен овладеть 
методами прогнозирования 

возникновения опасных или чрезвычайных 

ситуаций. 
- навыками по применению основных 

методов защиты в условиях чрезвычайных 

ситуаций 

Знает  методы прогнозирования 

возникновения опасных или чрезвычайных 

ситуаций. 

- навыки по применению основных методов 

защиты в условиях чрезвычайных ситуаций. 

Умеет прогнозирования 

возникновения опасных или чрезвычайных 

ситуаций. 

Владеет  

навыками по применению основных методов 

защиты в условиях чрезвычайных ситуаций. 



ОПК-1. Способен 
планировать содержание 

занятий с учетом положений 

теории физической культуры, 
физиологической 

характеристики нагрузки, 

анатомо-морфологических и 
психологических 

особенностей занимающихся 

различного пола и возраста. 

ОПК- 1.1 определяет морфологические 
особенности занимающихся физической 

культурой различного пола и возраста, 

критерии оценки физического развития, 
определяющие подход к планированию 

характера и уровня физических нагрузок, 

анализу результатов их применения. 
- влияние нагрузок разной направленности 

на изменение морфофункционального 

статуса 
- биомеханические особенности опорно-

двигательного аппарата человека; 

- биомеханику статических положений и 
различных видов движений человека; 

- биомеханические технологии 

формирования и совершенствования 
движений человека с заданной 

результативностью; 

− химический состав организма человека; 
− возрастные особенности обмена веществ 

при организации занятий физической 

культурой и спортом; 
− особенности обмена веществ лиц разных 

возрастных групп; 

- физиологические функции основных 
органов и систем человека в возрастном и 

половом аспекте; 
- физиологические механизмы регуляции 

деятельности основных органов и систем 

организма человека 
в возрастном и половом аспекте; 

- физиологические механизмы регуляции 

деятельности основных органов и систем 
организма человека 

различных возрастных и гендерных групп в 

покое и при мышечной работе; 
- физиологические и биохимические 

закономерности двигательной активности и 

процессов восстановления; 
- анатомо-физиологические и 

биомеханические основы развития 

физических качеств; 
- психологическую характеристику 

физического воспитания, спорта и 

двигательной рекреации; 
- основные понятия возрастной психологии, 

в том числе психологические особенности 

занимающихся старшего дошкольного, 
школьного возраста, взрослых и людей 

пожилого возраста; 

- положения теории физической культуры, 
определяющие методику проведения 

занятий в сфере физической культуры и 

спорта с различным контингентом 
обучающихся и занимающихся; 

- специфику планирования, его объективные 

и субъективные предпосылки, масштабы и 
предметные аспекты планирования; 

- целевые результаты и параметры 

применяемых нагрузок; 
- методические и технологические подходы, 

структуру построения занятий, формы и 

способы планирования; 
- основные и дополнительные формы 

занятий; 

- документы планирования 
образовательного процесса и 

тренировочного процесса на разных стадиях 

и этапах; 
- организацию образовательного процесса 

по физической культуре в образовательных 

организациях общего и профессионального 
образования; 

- организацию деятельности учащихся, 

направленной на освоение дополнительной 
общеобразовательной программы по 

физической культуре и спорту; 
- терминологию и классификацию в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

Знает: - морфологические особенности 
занимающихся физической культурой 

различного пола и возраста, критерии оценки 

физического развития, определяющие подход к 
планированию характера и уровня физических 

нагрузок, анализу результатов их применения. 

- влияние нагрузок разной направленности на 
изменение морфофункционального статуса 

- биомеханические особенности опорно-

двигательного аппарата человека; 
- биомеханику статических положений и 

различных видов движений человека; 

- биомеханические технологии формирования 
и совершенствования движений человека с 

заданной результативностью; 

− химический состав организма человека; 
− возрастные особенности обмена веществ при 

организации занятий физической культурой и 

спортом; 
Умеет определять особенности обмена веществ 

лиц разных возрастных групп; 

- физиологические функции основных органов 
и систем человека в возрастном и половом 

аспекте; 

- физиологические механизмы регуляции 
деятельности основных органов и систем 

организма человека 
в возрастном и половом аспекте; 

- физиологические механизмы регуляции 

деятельности основных органов и систем 
организма человека 

различных возрастных и гендерных групп в 

покое и при мышечной работе; 
- физиологические и биохимические 

закономерности двигательной активности и 

процессов восстановления; 
- анатомо-физиологические и 

биомеханические основы развития физических 

качеств; 
- психологическую характеристику 

физического воспитания, спорта и 

двигательной рекреации; 
- основные понятия возрастной психологии, в 

том числе психологические особенности 

занимающихся старшего дошкольного, 
школьного возраста, взрослых и людей 

пожилого возраста; 

- положения теории физической культуры, 
определяющие методику проведения занятий в 

сфере физической культуры и спорта с 

различным контингентом обучающихся и 
занимающихся; 

- специфику планирования, его объективные и 

субъективные предпосылки, масштабы и 
предметные аспекты планирования; 

- целевые результаты и параметры 

применяемых нагрузок; 
- методические и технологические подходы, 

структуру построения занятий, формы и 

способы планирования; 
- основные и дополнительные формы занятий; 

- документы планирования образовательного 

процесса и тренировочного процесса на разных 
стадиях и этапах; 

- организацию образовательного процесса по 

физической культуре в образовательных 
организациях общего и профессионального 

образования; 

- организацию деятельности учащихся, 
направленной на освоение дополнительной 

общеобразовательной программы по 

физической культуре и спорту; 
- терминологию и классификацию в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 
спорте (здесь и далее может быть исключен 

при отсутствии климатических возможностей 
проведения занятий); 

контрольные работы, 
устный опрос 



подвижных и спортивных играх, лыжном 
спорте (здесь и далее может быть исключен 

при отсутствии климатических 

возможностей проведения занятий); 
- принципы и порядок разработки учебно-

программной документации для проведения 

занятий по гимнастике, легкой атлетике, 
плаванию, подвижным и спортивным играм, 

лыжному спорту; 

- содержания и правила оформления плана 
учебно-тренировочного занятия с 

использованием средств гимнастики, легкой 

атлетики, плавания, подвижных и 
спортивных игр, лыжного спорта; 

- правила и организация соревнований в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 
подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте; 

- способы оценки результатов обучения в 
гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте; 
- терминологию, классификацию и общую 

характеристику спортивных дисциплин 

упражнений) в ИВС; 
- средства и методы физической, 

технической, тактической и 
психологической подготовки в ИВС; 

- методики обучения технике спортивных 

дисциплин (упражнений) в ИВС; 
- способы оценки результатов учебно-

тренировочного процесса в ИВС; 

- виды и технологию планирования и 
организации учебно-тренировочного 

процесса в ИВС. 

Владеет принципами  и порядком  разработки 
учебно-программной документации для 

проведения занятий по гимнастике, легкой 

атлетике, плаванию, подвижным и спортивным 
играм, лыжному спорту; 

- содержанием и правилами оформления плана 

учебно-тренировочного занятия с 
использованием средств гимнастики, легкой 

атлетики, плавания, подвижных и спортивных 

игр, лыжного спорта; 
- правилами и организации соревнований в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 

подвижных и спортивных играх, лыжном 
спорте; 

- способы оценки результатов обучения в 

гимнастике, легкой атлетике, плавании, 
подвижных и спортивных играх, лыжном 

спорте; 

- терминологию, классификацию и общую 
характеристику спортивных дисциплин 

упражнений) в ИВС; 

- средства и методы физической, технической, 
тактической и психологической подготовки в 

ИВС; 

- методики обучения технике спортивных 
дисциплин (упражнений) в ИВС; 

- способы оценки результатов учебно-
тренировочного процесса в ИВС; 

- виды и технологию планирования и 

организации учебно-тренировочного процесса 
в ИВС. 

ОПК-1.2 Способен дифференцировать 

обучающихся, тренирующихся по степени 
физического развития в пределах возрастно-

половых групп для подбора величин 

тренировочных нагрузок; 
- оценивать эффективность статических 

положений и движений человека; 

- применять биомеханические технологии 
формирования и совершенствования 

движений человека с заданной 

результативностью; 
− выявлять зависимость между процессами 

энергообразования при выполнении 

мышечной деятельности и уровнем 
физической работоспособности; 

− описать влияние различных средовых 

факторов и условий на организм человека в 
процессе занятий физической культурой и 

спортом; 
- учитывать возрастные психологические 

особенности занимающихся физической 

культурой и спортом; 
- повышать мотивацию и волю к победе у 

занимающихся физической культурой и 

спортом; 
- поддерживать высокий уровень 

спортивной мотивации; 

- планировать тренировочный процесс, 
ориентируясь на общие положения теории 

физической культуры при опоре на 

конкретику избранного вида спорта; 
- планировать учебно-воспитательный 

процесс по физической культуре и спорту в 

соответствии с основной и дополнительной 
общеобразовательной программой; 

- определять цель, задачи, осуществлять 

подбор средств и устанавливать параметры 
нагрузок при планировании активного 

отдыха детей с использованием средств 

физической культуры и спорта в режиме 
учебного и вне учебного времени; 

- ставить различные виды задач и 

организовывать их решение на занятиях по 
гимнастике, легкой атлетике, подвижным и 

Знает как дифференцировать обучающихся, 

тренирующихся по степени физического 
развития в пределах возрастно-половых групп 

для подбора величин тренировочных нагрузок; 

- оценивать эффективность статических 
положений и движений человека; 

- применять биомеханические технологии 

формирования и совершенствования движений 
человека с заданной результативностью; 

− выявлять зависимость между процессами 

энергообразования при выполнении мышечной 
деятельности и уровнем физической 

работоспособности; 

− описать влияние различных средовых 
факторов и условий на организм человека в 

процессе занятий физической культурой и 

спортом; 
- учитывать возрастные психологические 

особенности занимающихся физической 
культурой и спортом; 

- повышать мотивацию и волю к победе у 

занимающихся физической культурой и 
спортом; 

- поддерживать высокий уровень спортивной 

мотивации; 
Умеет планировать тренировочный процесс, 

ориентируясь на общие положения теории 

физической культуры при опоре на конкретику 
избранного вида спорта; 

- планировать учебно-воспитательный процесс 

по физической культуре и спорту в 
соответствии с основной и дополнительной 

общеобразовательной программой; 

- определять цель, задачи, осуществлять 
подбор средств и устанавливать параметры 

нагрузок при планировании активного отдыха 

детей с использованием средств физической 
культуры и спорта в режиме учебного и вне 

учебного времени; 

- ставить различные виды задач и 
организовывать их решение на занятиях по 

гимнастике, легкой атлетике, подвижным и 

спортивным играм, плаванию, лыжной 
подготовке; 



спортивным играм, плаванию, лыжной 
подготовке; 

- решать поставленные задачи занятия, 

подбирать методику проведения занятий по 
гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 

спорту с учетом возраста, 
подготовленности, индивидуальных 

особенностей, интересов обучающихся, 

занимающихся; 
- определять средства и величину нагрузки 

на занятиях по гимнастике, легкой атлетике, 

подвижным и спортивным играм, плаванию, 
лыжной подготовке в зависимости от 

поставленных задач; 

- использовать на занятиях педагогически 
обоснованные формы, методы, средства и 

приемы организации деятельности 

занимающихся с учетом особенностей 
гимнастики, легкой атлетики, подвижных и 

спортивных игр, плавания, лыжного спорта; 

- определять формы, методы и средства 
оценивания процесса и результатов 

деятельности занимающихся при освоении 

программ по гимнастике, легкой атлетике, 
подвижным и спортивным играм, плаванию, 

лыжной подготовке; 
- определять задачи учебно-тренировочного 

занятия по ИВС; 

- подбирать средства и методы для решения 
задач учебно-тренировочного процесса по 

ИВС; 

- подбирать величину тренировочной 
нагрузки на учебно-тренировочных 

занятиях по ИВС в соответствии с 

поставленными задачами и особенностями 
занимающихся; 

- раскрывать и интерпретировать методику 

обучения технике отдельных видов 
спортивных дисциплин (упражнений) в 

ИВС; 

- планировать содержание учебно-
тренировочных занятий по ИВС с учетом 

уровня подготовленности занимающихся, 

материально-технического оснащения, 
погодных и санитарно-гигиенических 

условий. 

- решать поставленные задачи занятия, 
подбирать методику проведения занятий по 

гимнастике, легкой атлетике, плаванию, 

подвижным и спортивным играм, лыжному 
спорту с учетом возраста, подготовленности, 

индивидуальных особенностей, интересов 

обучающихся, занимающихся; 
- определять средства и величину нагрузки на 

занятиях по гимнастике, легкой атлетике, 

подвижным и спортивным играм, плаванию, 
лыжной подготовке в зависимости от 

поставленных задач; 

- использовать на занятиях педагогически 
обоснованные формы, методы, средства и 

приемы организации деятельности 

занимающихся с учетом особенностей 
гимнастики, легкой атлетики, подвижных и 

спортивных игр, плавания, лыжного спорта; 

- определять формы, методы и средства 
оценивания процесса и результатов 

деятельности занимающихся при освоении 

программ по гимнастике, легкой атлетике, 
подвижным и спортивным играм, плаванию, 

лыжной подготовке; 

Владеет определением задачи учебно-
тренировочного занятия по ИВС; 

- подбирать средства и методы для решения 
задач учебно-тренировочного процесса по 

ИВС; 

- подбирать величину тренировочной нагрузки 
на учебно-тренировочных занятиях по ИВС в 

соответствии с поставленными задачами и 

особенностями занимающихся; 
- раскрывать и интерпретировать методику 

обучения технике отдельных видов 

спортивных дисциплин (упражнений) в ИВС; 
- планировать содержание учебно-

тренировочных занятий по ИВС с учетом 

уровня подготовленности занимающихся, 
материально-технического оснащения, 

погодных и санитарно-гигиенических условий. 

ОПК 1.3 Способен планировать учебно-

тренировочный занятий по ИВС;  
- составления комплексов упражнений с 

учетом двигательных режимов, 

функционального состояния и возраста 
учащихся при освоении 

общеобразовательных программ;  
- планирования занятий по учебному 

предмету «Физическая культура»;  

- планирования внеурочных занятий 
(кружков физической культуры, групп ОФП, 

спортивных секций);  

- планирования мероприятий активного 
отдыха обучающихся в режиме учебного и 

вне учебного времени образовательной 

организации.  

Знает планирования учебно-тренировочный 

занятий по ИВС;  
- составления комплексов упражнений с 

учетом двигательных режимов, 

функционального состояния и возраста 
учащихся при освоении общеобразовательных 

программ;  
Умеет планирования занятий по учебному 

предмету «Физическая культура»;  

- планирования внеурочных занятий (кружков 
физической культуры, групп ОФП, 

спортивных секций);  

Владеет планированием мероприятий 
активного отдыха обучающихся в режиме 

учебного и вне учебного времени 

образовательной организации. 

ОПК-6. Способен 
формировать осознанное 

отношение занимающихся к 

физкультурно-спортивной 
деятельности, мотивационно-

ценностные ориентации и 

установки на ведение 
здорового образа жизни 

ОПК-6.1. Способен определять 
- социальную роль, структуру и функции 

физической культуры и спорта; 

- место и роль нашей страны в развитии 
физической культуры и спорта; 

- цели, задачи, основные компоненты 

педагогического процесса в сфере 
физической культуры; 

- социальную значимость профессии в сфере 

физической культуры, национальные 

интересы, ценность труда и служения на 

благо Отечества; 

- составляющие здорового образа жизни и 
факторы их определяющие; 

Знает 
- социальную роль, структуру и функции 

физической культуры и спорта; 

- место и роль нашей страны в развитии 
физической культуры и спорта; 

- цели, задачи, основные компоненты 

педагогического процесса в сфере физической 
культуры; 

- социальную значимость профессии в сфере 

физической культуры, национальные 

интересы, ценность труда и служения на благо 

Отечества; 

- составляющие здорового образа жизни и 
факторы их определяющие; 

Умеет определять 

контрольные работы, 
устный опрос 



- основы организации здорового образа 
жизни; 

- закономерности физического и 

психического развития человека и 
особенности их проявления в разные 

возрастные периоды; 

- влияние физических упражнений на 
показатели физического развития и 

биологического возраста детей и 

подростков; 
- механизмы и приемы формирования, 

поддержания и коррекции мотивации; 

санитарно-гигиенические основы 
деятельности в сфере физической культуры 

и спорта; 

- гигиенические средства восстановления; 
- гигиенические принципы закаливания; 

- методические основы рациональной 

организации питания, в том числе при 
занятиях физической культурой и спортом, 

особенностей питания в тренировочном, 

предстартовом, соревновательном и 
восстановительном периодах; 

- значения и особенности приёма 

витаминно-минеральных комплексов и 
биологически активных добавок в 

физкультурно-спортивной деятельности; 
- понятие «пищевой статус». 

- основы организации здорового образа жизни; 
- закономерности физического и психического 

развития человека и особенности их 

проявления в разные возрастные периоды; 
- влияние физических упражнений на 

показатели физического развития и 

биологического возраста детей и подростков; 
- механизмы и приемы формирования, 

поддержания и коррекции мотивации; 

санитарно-гигиенические основы 
деятельности в сфере физической культуры и 

спорта; 

- гигиенические средства восстановления; 
- гигиенические принципы закаливания; 

Владеет 

- методическими основами рациональной 
организации питания, в том числе при занятиях 

физической культурой и спортом, 

особенностей питания в тренировочном, 
предстартовом, соревновательном и 

восстановительном периодах; 

- значением и особенностями приёма 
витаминно-минеральных комплексов и 

биологически активных добавок в 

физкультурно-спортивной деятельности; 
- понятие «пищевой статус». 

ОПК-6.2. Способен  

-использовать накопленные в области 

физической культуры и спорта ценности для 
стремления к здоровому образу жизни, 

навыков соблюдения личной гигиены, 

профилактики и контроля состояния своего 
организма, потребности в регулярных 

физкультурно-оздоровительных занятиях; 

-определять общие и конкретные цели и 
задачи в сфере физического воспитания, 

спортивной подготовки и двигательной 

рекреации как составной части 
гармоничного развития личности, 

укрепления ее здоровья; 

- планировать различные формы занятий с 
учетом медико-биологических, санитарно-

гигиенических основ физкультурной 

деятельности, климатических, особенностей 
в целях совершенствования природных 

данных, поддержания здоровья, 

оздоровления и рекреации занимающихся; 
- использовать освоенные методики для 

реализации оздоровительной 

эффективности физических упражнений, 
сохранения и укрепления здоровья, 

повышения работоспособности различных 
контингентов населения, достижения 

высоких спортивных результатов; 

- устанавливать тренировочный режим с 
учётом возрастных гигиенических 

нормативов по режиму сна, питания, 

учебных занятий; 
- составлять и анализировать суточный и 

недельный рационы питания; 

- проводить мероприятия по санитарно-
просветительной работе в спортивных 

коллективах; 

- рассказывать в доступной и увлекательной 
форме о пользе, значении физической 

культуры и спорта, основах здорового 

образа жизни; 
- проводить собеседование, оценивать 

мотивацию и психологический настрой 

спортсмена; 
- применять общие (классические) 

психологические рекомендации по 

общению, оптимизации психических 
состояний, самооценки, поддержанию 

мотивации и др. у занимающихся 

физкультурно-спортивной деятельностью; 

Знает  использовать накопленные в области 

физической культуры и спорта ценности для 

стремления к здоровому образу жизни, 
навыков соблюдения личной гигиены, 

профилактики и контроля состояния своего 

организма, потребности в регулярных 
физкультурно-оздоровительных занятиях; 

-определять общие и конкретные цели и задачи 

в сфере физического воспитания, спортивной 
подготовки и двигательной рекреации как 

составной части гармоничного развития 

личности, укрепления ее здоровья; 
Умеет планировать различные формы занятий 

с учетом медико-биологических, санитарно-

гигиенических основ физкультурной 
деятельности, климатических, особенностей в 

целях совершенствования природных данных, 

поддержания здоровья, оздоровления и 
рекреации занимающихся; 

- использовать освоенные методики для 

реализации оздоровительной эффективности 
физических упражнений, сохранения и 

укрепления здоровья, повышения 

работоспособности различных контингентов 
населения, достижения высоких спортивных 

результатов; 
- устанавливать тренировочный режим с 

учётом возрастных гигиенических нормативов 

по режиму сна, питания, учебных занятий; 
Владеет возможностями составлять и 

анализировать суточный и недельный рационы 

питания; 
- проводить мероприятия по санитарно-

просветительной работе в спортивных 

коллективах; 
- рассказывать в доступной и увлекательной 

форме о пользе, значении физической 

культуры и спорта, основах здорового образа 
жизни; 

- проводить собеседование, оценивать 

мотивацию и психологический настрой 
спортсмена; 

- применять общие (классические) 

психологические рекомендации по общению, 
оптимизации психических состояний, 

самооценки, поддержанию мотивации и др. у 

занимающихся физкультурно-спортивной 
деятельностью; 

- формировать у занимающихся установку на 

здоровый образ жизни и его пропаганду среди 
окружающих 



- формировать у занимающихся установку 
на здоровый образ жизни и его пропаганду 

среди окружающих 

 ОПК-6.3 Способен осуществлять 
- обобщение информации о достижениях в 

сфере физической культуры и спорта; 

- применения методик оценки физического 
развития детей и подростков; 

- использования простейших 

функциональных тестов для оценки 
состояния здоровья и работоспособности 

занимающихся; 

- владения методикой расчета суточных 
энергозатрат и энергоемкости пищи, 

методикой составления меню-раскладки. 

- проведения с обучающимися 
теоретических занятий и бесед о пользе, 

значении физической культуры и спорта, 
основах здорового образа жизни, о важности 

физической подготовки к систематическим 

занятиям и использовании средств 
физической культуры и спорта для 

оптимизации двигательного режима; 

- проведения теоретических занятий и бесед 
о содержании и значении спортивной этики, 

недопустимости использования допинга, 

скрытых и явных нарушений спортивных 
правил, участия в договорных играх; 

- совместного со спортсменами просмотра и 

обсуждения кино- и видеоматериалов, в том 
числе трансляций спортивных 

соревнований, обучающих и научно-

популярных фильмов; 
- организации встреч обучающихся с 

известными спортсменами; 

- использования приемов агитационно-
пропагандистской работы по привлечению 

населения к занятиям физической культурой 

и спортом. 

Знает 
- обобщение информации о достижениях в 

сфере физической культуры и спорта; 

- применения методик оценки физического 
развития детей и подростков; 

- использования простейших функциональных 

тестов для оценки состояния здоровья и 
работоспособности занимающихся; 

- владения методикой расчета суточных 

энергозатрат и энергоемкости пищи, 
методикой составления меню-раскладки. 

- проведения с обучающимися теоретических 

занятий и бесед о пользе, значении физической 
культуры и спорта, основах здорового образа 

жизни, о важности физической подготовки к 
систематическим занятиям и использовании 

средств физической культуры и спорта для 

оптимизации двигательного режима; 
Владеет методами 

- проведения теоретических занятий и бесед о 

содержании и значении спортивной этики, 
недопустимости использования допинга, 

скрытых и явных нарушений спортивных 

правил, участия в договорных играх; 
- совместного со спортсменами просмотра и 

обсуждения кино- и видеоматериалов, в том 

числе трансляций спортивных соревнований, 
обучающих и научно-популярных фильмов; 

Умеет организовывать встречи обучающихся с 

известными спортсменами; 
- использовать приемы агитационно-

пропагандистской работы по привлечению 

населения к занятиям физической культурой и 
спортом. 

 

ОПК-8. Способен проводить 
работу по предотвращению 

применения допинга  

ОПК-8.1. Способен осуществлять   
- международные стандарты в области 

противодействия применению допинга в 
спорте;  

- международные антидопинговые правила 

и стандарты;  
- антидопинговое законодательство 

Российской Федерации;  

- современные методики составления 
просветительских программ и 

информационных мероприятий;  

- методики разработки антидопинговых 
программ для различной целевой аудитории;  

- содержание учебных программ и 

принципы организации антидопинговых 
мероприятий;  

- международные этические нормы в 

области противодействия применению 
допинга; 

- планы антидопинговых мероприятий. 

Знает 
- международные стандарты в области 

противодействия применению допинга в 
спорте;  

- международные антидопинговые правила и 

стандарты;  
- антидопинговое законодательство 

Российской Федерации;  

- современные методики составления 
просветительских программ и 

информационных мероприятий;  

Умеет осуществлять 
- методики разработки антидопинговых 

программ для различной целевой аудитории;  

- содержание учебных программ и принципы 
организации антидопинговых мероприятий;  

Владеет международными этическими 

нормами в области противодействия 
применению допинга; 

- планами антидопинговых мероприятий. 

контрольные работы, 
устный опрос  



ОПК-8.2. Способен  
- определять целевые аудитории для 

реализации антидопинговых программ; 

- осуществлять наглядную демонстрацию 
антидопинговой программы с учетом 

целевой аудитории; 

- планировать свою работу и работу 
специалистов по антидопинговому 

обеспечению; 

- выбирать антидопинговые программы в 
зависимости от целевой аудитории, 

учитывая квалификационные, возрастные 

особенности, нозологию в паралимпийском, 
сурдлимпийском спорте; 

- выбирать инструкции и рекомендации по 

антидопинговым программам; 
- представлять информационные материалы 

по информационным антидопинговым 

программам; 
- изучать и систематизировать информацию 

по организации и методическому 

обеспечению антидопинговых программ; 
- оформлять к изданию программы, 

информационные материалы, методики 

проведения практических занятий, 
наглядные материалы, задания для всех 

категорий слушателей по основам 
противодействия применению допинга; 

- изучать и систематизировать информацию 

для разработки антидопинговых программ; 
- разрабатывать аналитические материалы 

по итогам изучения документов 

международных организаций по вопросам 
противодействия применению допинга. 

Знает 
- определять целевые аудитории для 

реализации антидопинговых программ; 

- осуществлять наглядную демонстрацию 
антидопинговой программы с учетом целевой 

аудитории; 

- планировать свою работу и работу 
специалистов по антидопинговому 

обеспечению; 

- выбирать антидопинговые программы в 
зависимости от целевой аудитории, учитывая 

квалификационные, возрастные особенности, 

нозологию в паралимпийском, 
сурдлимпийском спорте; 

Умеет выбирать инструкции и рекомендации 

по антидопинговым программам; 
- представлять информационные материалы по 

информационным антидопинговым 

программам; 
- изучать и систематизировать информацию по 

организации и методическому обеспечению 

антидопинговых программ; 
- оформлять к изданию программы, 

информационные материалы, методики 

проведения практических занятий, наглядные 
материалы, задания для всех категорий 

слушателей по основам противодействия 
применению допинга; 

Владеет изучением и систематизированием 

информации для разработки антидопинговых 
программ; 

- разрабатываем аналитических материалы по 

итогам изучения документов международных 
организаций по вопросам противодействия 

применению допинга. 

ОПК-8.3 Способен осуществлять 

- выбора формы и способа проведения 
профилактического информационного 

антидопингового мероприятия; 

- проведения информационных и 
профилактических антидопинговых 

мероприятий с привлечением 

заинтересованных лиц; 
- изучения международных антидопинговых 

программ, документов международных 

организаций по вопросам противодействия 
применению допинга в спорте; 

- изучения нормативной базы 

международных организаций по вопросам 
противодействия допингу в спорте; 

- внесения обоснованных предложений по 

решению актуальных проблем, связанных с 
совершенствованием профилактической 

работы в области противодействия 
применению допинга в спорте; 

- выбора целевой аудитории для реализации 

информационных и профилактических 
антидопинговых программ; 

- анализа эффективности проведенных 

мероприятий по актуальным 
антидопинговым тематикам; 

- разработки и распространения 

методических материалов, направленных на 
противодействие применению допинга в 

спорте, в том числе размещение на сайтах 

физкультурно-спортивных организаций; 
- осуществления взаимодействия с 

заинтересованными специалистами и 

организациями по подготовке и изданию 
антидопинговых материалов. 

Знает выбор формы и способа проведения 

профилактического информационного 
антидопингового мероприятия; 

- проведения информационных и 

профилактических антидопинговых 
мероприятий с привлечением 

заинтересованных лиц; 

- изучения международных антидопинговых 
программ, документов международных 

организаций по вопросам противодействия 

применению допинга в спорте; 
- изучения нормативной базы международных 

организаций по вопросам противодействия 

допингу в спорте; 
- внесения обоснованных предложений по 

решению актуальных проблем, связанных с 

совершенствованием профилактической 
работы в области противодействия 

применению допинга в спорте; 
Умеет осуществлять выбора целевой 

аудитории для реализации информационных и 

профилактических антидопинговых программ; 
- анализа эффективности проведенных 

мероприятий по актуальным антидопинговым 

тематикам; 
Владеет разработкой и распространения 

методических материалов, направленных на 

противодействие применению допинга в 
спорте, в том числе размещение на сайтах 

физкультурно-спортивных организаций; 

- осуществления взаимодействия с 
заинтересованными специалистами и 

организациями по подготовке и изданию 

антидопинговых материалов. 

  

ОПК-9. Способен 

осуществлять контроль с 

использованием методов 

измерения и оценки 

физического развития, 

технической и физической 
подготовленности, 

ОПК-9.1- Способен определять 

- методы измерения и оценки физического 

развития, оценки двигательных качеств, 

методы проведения анатомического анализа 

положений и движений тела человека; 

- механические характеристики тела 
человека и его движений; 

Знает: 

- методы измерения и оценки физического 

развития, оценки двигательных качеств, 

методы проведения анатомического анализа 

положений и движений тела человека; 

- механические характеристики тела человека и 
его движений; 

контрольные работы, 

устный опрос  



психического состояния 
занимающихся 

- систематизацию закономерности 
протекания биохимических процессов в 

организме человека; 

- влияние различных химических элементов 
и веществ на жизнедеятельность человека; 

- закономерности протекания 

биохимических процессов в организме 
человека; 

- методы оценки функционального 

состояния различных физиологических 
систем организма человека с учетом 

возраста и пола; 

- механизмы, обеспечивающие 
компенсаторно-приспособительные реакции 

организма человека в возрастном аспекте и 

причинно-следственные взаимосвязи между 
различными проявлениями 

жизнедеятельности; 

- принципы, условия и задачи 
психологического сопровождения 

занимающихся физической культурой и 

спортом, включая психодиагностику, 
психопрофилактику, психокоррекцию, 

элементы консультирования; 

- роль педагогического контроля в 
целесообразной организации 

тренировочного и образовательного 
процесса, необходимость его взаимосвязи с 

медико-биологическим контролем; 

- основные слагаемые педагогического 
контроля (контроль параметров движений, 

физических качеств, динамики 

функциональных сдвигов, эффекта текущих 
воздействий и общих результатов 

тренировочного и образовательного 

процессов), методику проведения 
педагогического контроля, анализа и 

интерпретацииполучаемых данных, их 

фиксации; 
- нормативные требования и показатели 

физической подготовленности, 

представленные в ВФСК «ГТО», 
федеральных стандартах спортивной 

подготовки по видам спорта, программах по 

физической культуре, в том числе в 
программах дополнительного и 

профессионального образования; 

- систему оценивания обучающихся в 
процессе освоения образовательных 

программ по физической культуре; 

- методики контроля и оценки техникой, 
тактической и физической 

подготовленности в ИВС; 

- особенности оценивания процесса и 
результатов учебно-тренировочного 

процесса в ИВС. 

- систематизацию закономерности протекания 
биохимических процессов в организме 

человека; 

- влияние различных химических элементов и 
веществ на жизнедеятельность человека; 

- закономерности протекания биохимических 

процессов в организме человека; 
Умеет определять методы оценки 

функционального состояния различных 

физиологических систем организма человека с 
учетом возраста и пола; 

- механизмы, обеспечивающие компенсаторно-

приспособительные реакции организма 
человека в возрастном аспекте и причинно-

следственные взаимосвязи между различными 

проявлениями жизнедеятельности; 
- принципы, условия и задачи 

психологического сопровождения 

занимающихся физической культурой и 
спортом, включая психодиагностику, 

психопрофилактику, психокоррекцию, 

элементы консультирования; 
- роль педагогического контроля в 

целесообразной организации тренировочного и 

образовательного процесса, необходимость его 
взаимосвязи с медико-биологическим 

контролем; 
Владеет основными слагаемые 

педагогического контроля (контроль 

параметров движений, физических качеств, 
динамики функциональных сдвигов, эффекта 

текущих воздействий и общих результатов 

тренировочного и образовательного 
процессов), методику проведения 

педагогического контроля, анализа и 

интерпретацииполучаемых данных, их 
фиксации; 

- нормативные требования и показатели 

физической подготовленности, 
представленные в ВФСК «ГТО», федеральных 

стандартах спортивной подготовки по видам 

спорта, программах по физической культуре, в 
том числе в программах дополнительного и 

профессионального образования; 

- систему оценивания обучающихся в процессе 
освоения образовательных программ по 

физической культуре; 

- методики контроля и оценки техникой, 
тактической и физической подготовленности в 

ИВС; 

- особенности оценивания процесса и 
результатов учебно-тренировочного процесса 

в ИВС. 

ОПК-9.2- Способен 
- интерпретировать результаты 

антропометрических измерений и 

показатели физического развития, анализа 
положений и движений, определяя степень 

соответствия их контрольным нормативам; 

- определять биомеханические 
характеристики тела человека и его 

движений; 

- оценивать эффективность статических 
положений и движений человека; 

- с помощью методов экспресс-диагностики 

определить протекание восстановительных 
процессов; 

- проводить экспресс-анализ мочи и 

определять степень восстановления 
организма после предшествующей нагрузки; 

− оценить функциональное состояние 

организма по результатам биохимического 
анализа крови и мочи; 

- использовать методы измерения основных 

физиологических параметров в покое и при 
различных состояниях организма; 

Знает 
- интерпретировать результаты 

антропометрических измерений и показатели 

физического развития, анализа положений и 
движений, определяя степень соответствия их 

контрольным нормативам; 

- определять биомеханические характеристики 
тела человека и его движений; 

- оценивать эффективность статических 

положений и движений человека; 
- с помощью методов экспресс-диагностики 

определить протекание восстановительных 

процессов; 
Умеет 

- проводить экспресс-анализ мочи и определять 

степень восстановления организма после 
предшествующей нагрузки; 

− оценить функциональное состояние 

организма по результатам биохимического 
анализа крови и мочи; 

- использовать методы измерения основных 

физиологических параметров в покое и при 
различных состояниях организма; 



- моделировать процессы, происходящие на 
клеточном и организменном уровне в 

процессе влияния различных средовых 

факторов; 
- подбирать и применять базовые методики 

психодиагностики психических процессов, 

состояний и свойств занимающихся 
физической культурой и спортом; 

- проводить собеседование, оценивать 

мотивацию и психологический настрой 
спортсмена; 

- использовать методы оценки волевых 

качеств спортсмена; 
- подобрать контрольные упажнения для 

оценки параметров физической, 

технической подготовленности 
занимающихся и обучающихся; 

планировать содержание и 

последовательность проведения 
педагогического контроля при 

осуществлении тренировочного процесса и 

освоении программ общего и 
профессионального образования; 

- оценивать результаты учебной 

деятельности обучающихся и реализации 
норм ВФСК ГТО на основе объективных 

методов контроля; 
- пользоваться контрольно-измерительными 

приборами; 

- использовать комплексное тестирование 
физического состояния и подготовленности 

спортсменов, видеоанализ, гониометрию, 

акселерометрию, динамометрию, 
стабилометрию, эргометрию, 

телеметрические методы передачи 

информации о состоянии систем организма 
и характеристиках движений спортсменов, 

методы антропометрии, миотонометрии, 

гониометрии и телеметрии в определении 
состояния тренированности и спортивной 

работоспособности; методики для 

тестирования сердечно-сосудистой, 
дыхательной систем и опорно-

двигательного аппарата при помощи 

методик оценки индекса Гарвардского степ-
теста, PWC170, пробы Мартине, жизненной 

емкости легких, методики 

психодиагностики психических процессов, 
состояний и свойств занимающихся 

корректурная проба, методики исследования 

оперативной памяти, образного и 
логического мышления, оценки точности 

воспроизведения и дифференциации 

мышечного усилия, методика Айзенка, 
теппинг-тест, методика Спилбергера-

Ханина, методика Шмишека-Леонгарда 

(акцентуации характера), «Несуществующее 
животное», методика исследования 

мотивации, социометрия и др.); 

- использовать систему нормативов и 
методик контроля физической и 

технической подготовленности 

занимающихся в ИВС; 
- интерпретировать результаты 

тестирования подготовленности 

спортсменов в ИВС. 

- моделировать процессы, происходящие на 
клеточном и организменном уровне в процессе 

влияния различных средовых факторов; 

- подбирать и применять базовые методики 
психодиагностики психических процессов, 

состояний и свойств занимающихся 

физической культурой и спортом; 
- проводить собеседование, оценивать 

мотивацию и психологический настрой 

спортсмена; 
- использовать методы оценки волевых качеств 

спортсмена; 

- подобрать контрольные упражнения для 
оценки параметров физической, технической 

подготовленности занимающихся и 

обучающихся; 
планировать содержание и последовательность 

проведения педагогического контроля при 

осуществлении тренировочного процесса и 
освоении программ общего и 

профессионального образования; 

Владеет методами оценивать результаты 
учебной деятельности обучающихся и 

реализации норм ВФСК ГТО на основе 

объективных методов контроля; 
- пользоваться контрольно-измерительными 

приборами; 
- использовать комплексное тестирование 

физического состояния и подготовленности 

спортсменов, видеоанализ, гониометрию, 
акселерометрию, динамометрию, 

стабилометрию, эргометрию, телеметрические 

методы передачи информации о состоянии 
систем организма и характеристиках движений 

спортсменов, методы антропометрии, 

миотонометрии, гониометрии и телеметрии в 
определении состояния тренированности и 

спортивной работоспособности; методики для 

тестирования сердечно-сосудистой, 
дыхательной систем и опорно-двигательного 

аппарата при помощи методик оценки индекса 

Гарвардского степ-теста, PWC170, пробы 
Мартине, жизненной емкости легких, 

методики психодиагностики психических 

процессов, состояний и свойств занимающихся 
корректурная проба, методики исследования 

оперативной памяти, образного и логического 

мышления, оценки точности воспроизведения 
и дифференциации мышечного усилия, 

методика Айзенка, теппинг-тест, методика 

Спилбергера-Ханина, методика Шмишека-
Леонгарда (акцентуации характера), 

«Несуществующее животное», методика 

исследования мотивации, социометрия и др.); 
- использовать систему нормативов и методик 

контроля физической и технической 

подготовленности занимающихся в ИВС; 
- интерпретировать результаты тестирования 

подготовленности спортсменов в ИВС. 

ОПК-9.3. Способен осуществлять 

-проведения антропометрических 

измерений;  
- применения методов биомеханического 

контроля движений и физических 

способностей человека;  
- анализа биохимических показателей и 

разработки предложений по коррекции 

тренировочного процесса на его основе;  
- владения приемами и методами устранения 

метаболитов обмена углеводов, липидов, 

белков, образующихся при мышечной 
деятельности различного характера;  

Знает 

-проведение антропометрических измерений;  

- применение методов биомеханического 
контроля движений и физических 

способностей человека;  

- анализ биохимических показателей и 
разработки предложений по коррекции 

тренировочного процесса на его основе;  

- владения приемами и методами устранения 
метаболитов обмена углеводов, липидов, 

белков, образующихся при мышечной 

деятельности различного характера;  



- применения методов измерения основных 
физиологических параметров в покое и при 

различных состояниях организма;  

- контроля за состоянием различных 
функциональных систем жизнеобеспечения 

организма человека в зависимости от вида 

деятельности, возраста и пола; 
- применения базовых методов и методик 

исследования психических процессов, 

состояний и свойств у занимающихся, 
группы /команды в сфере физической 

культуры и спорта; 

- проведения тестирования 
подготовленности занимающихся ИВС; 

- анализа и интерпретации результатов 

педагогического контроля в ИВС. 

Умеет применением методов измерения 
основных физиологических параметров в 

покое и при различных состояниях организма;  

- контроля за состоянием различных 
функциональных систем жизнеобеспечения 

организма человека в зависимости от вида 

деятельности, возраста и пола; 
Владеет методами применения базовых 

методов и методик исследования психических 

процессов, состояний и свойств у 
занимающихся, группы /команды в сфере 

физической культуры и спорта; 

- проведения тестирования подготовленности 
занимающихся ИВС; 

- анализа и интерпретации результатов 

педагогического контроля в ИВС. 

 

 

 

4. Объем, структура и содержание дисциплины. 

4.1. Объем дисциплины составляет 72 зачетных единиц, 23 академических 

часов. 

4.2. Структура дисциплины. 

4.2.1. Структура дисциплины в очной форме 
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Разделы и темы 
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Виды учебной работы, включая 

самостоятельную работу студентов (в 

часах) 
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 Модуль 1.  
1 Образ жизни как главный 

фактор здоровья 

5 2 2   2 Устный опрос 

Письменный 

опрос 

 
2  Физическая активность 5 4 4   2 

3 Рациональное питание 5 2 2    

4 Оптимальный режим 

труда и отдыха 

5 2 2   2 

 Итого за модуль 1  10 10   16  

 Модуль 2 

5 Отказ от вредных 

привычек 

5 2 2   4 Устный опрос 

Письменный 

опрос 

 
6 Культура 

психоэмоционального 

поведения 

5 4 4   4 

7 Личная гигиена, 

закаливание и культура 

сексуального поведения 

5 2 2   4 

 Итого за модуль2  8 8   20  

 ИТОГО:  18 18   36  

 

4.2.3. Структура дисциплины в заочной форме 
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самостоятельную работу студентов (в 
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 Модуль 1 
1 Образ жизни как главный 

фактор здоровья 

5 2    6 Устный опрос 

Письменный 

опрос 

 
2  Физическая активность 5  2   8 

3 Рациональное питание 5  2   6 

4 Оптимальный режим 

труда и отдыха 

5 2    8 

 Итого за модуль 1  4 4   28  

 Модуль 2 

5 Отказ от вредных 

привычек 

5     10 Устный опрос 

Письменный 

опрос 

 
6 Культура 

психоэмоционального 

поведения 

5 2    12 

7 Личная гигиена, 

закаливание и культура 

сексуального поведения 

5  2   10 

 Итого за модуль2  2 2   32 зачет 

 ИТОГО:  6 6   60  

 

 

4.3. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам). 

4.3.1. Содержание лекционных занятий по дисциплине. 

Модуль 1.  

Тема 1. Образ жизни как главный фактор здоровья 

Содержание темы.  
1.1 Особенности образа жизни студентов 

1.2 Понятия «здоровье» и «здоровый образ жизни» 

 

Тема 2. Физическая активность 

Содержание темы. 
2.1. Социально-биологические предпосылки повышения роли  

физической культуры в жизнедеятельности студенческой     

молодежи 

2.2. Функции физической активности 

2.3. Организация физического самосовершенствования 

 

Тема 3. Рациональное питание 



Содержание темы. 
3.1. Значение рационального питания для здоровья человека 
3.2. Режим питания и питательные вещества 
3.3. Пирамида здорового питания 

 

Тема 4. Оптимальный режим труда и отдыха 
4.1. Биологические ритмы функционирования организма 

4.2. Рациональная организация режима дня студентов 

4.3Сон как важный фактор здоровья 

 

Тема 5. Отказ от вредных привычек 
5.1Табакокурение  

5.2. Употребление алкоголя  

5.3. Употребление наркотиков 

 

Тема 6. Культура психоэмоционального поведения 
 6.1. Стресс и способы его регулирования  

 6.2. Основные признаки психоэмоционального благополучия 

6.3. Условия регуляции психоэмоционального состояния студентов 

 

Тема 6. Личная гигиена, закаливание и культура сексуального  

поведения 
            7.1. Личная гигиена 

            7.2. Закаливание 

 

5. Образовательные технологии 
Обеспечивая единство теоретической и технологической подготовки, в процессе 

обучения используются разнообразные активные технологии работы: практические 

имитационные занятия здоровым образом жизни, направленные на моделирование 

(проектирование) предметного и социального содержания будущей профессиональной 

деятельности. 

В ходе практических имитационных игровых занятий применяются имитационные 

методы (при реализации которых обучаемые должны играть определённые роли), которые 

позволяют наиболее эффективно усвоить материал и достигается существенное 

приближение учебного процесса к тактической производственной деятельности. 

 

6. Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы студентов.  
В процессе самостоятельной работы студенты, кроме изучения рекомендованной 

литературы, могут использовать и такие формы как: работу с материалами по «Здоровому 

образу жизни» в учебных кабинетах кафедр, ознакомление с наглядными пособиями по 

курсу, просмотр документальных кинофильмов на спортивную тематику, выполнение 

рефератов по заданию кафедры. Проверка самостоятельной работы студентов 

осуществляется в форме консультаций и собеседований, контроля за выполнением 

учебным заданий, конспектов, рефератов, а также проведения коллоквиумов, олимпиад, 

«деловых игр», «круглых столов». 

 

7. Фонд оценочных средств для проведения текущего контроля 

успеваемости, промежуточной аттестации по итогам освоения 

дисциплины. 



7.1. Типовые контрольные задания 

Вопросы к контрольным работам 
1. Раскройте особенности развития организма человека в возрасте 18–25 лет. 

2. Какие факторы влияют на здоровье студентов? 3. Понятие «здоровье», его содержание. 

4. Что включает в себя понятие «здоровый образ жизни»? 

5. Назовите и кратко охарактеризуйте компоненты здорового образа жизни. 6. Как можно 

оценить образ жизни человека 

6. Назовите причины повышения роли физической культуры в современном 

обществе. 

7. Какое влияние оказывает оптимальная двигательная активность на здоровье и 

работоспособность студента? 

8. Дайте характеристику оптимальной двигательной активности, гиподинамии. 

9. Перечислите основные формы самостоятельных занятий. 

10. Какие функции выполняет физическая активность в жизнедеятельности организма? 

11. Дайте характеристику оптимальной двигательной активности, гипокинезии и 

гиперкинезии с точки зрения их влияния на организм. 

12. Назовите основные направления и формы самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

12. Какие виды двигательной активности могут являться основой для разработки 

программы физического самосовершенствования? 

13. Перечислите этапы организации физического самосовершенствования и дайте им 

характеристику.Понятие рационального питания. 

14. Режим питания студентов. 

15. Перечислите основные пищевые вещества и дайте им характеристику. 4. Роль воды в 

организме человека. Питьевой режим в течение суток. 

16. Что такое пирамида здорового питания? 

17. Дайте характеристику разных уровней пищевого статуса. 

18. Понятие режима дня и его значение для организма. 

19. Биоритмологическая организация функций организма человека. 

20. Изменение функций организма в динамике циркадианного биоритма. 

21. Изменение умственной работоспособности в течение дня и в течение недели. 

22. Организация рационального режима дня студентов.  

23. Табакокурение. Влияние на состояние здоровья человека. Личная и социальная 

опасность. 

24. Употребление алкоголя. Влияние на состояние здоровья человека. Личная и 

социальная опасность. 

25. Употребление наркотиков. Влияние на состояние здоровья человека. Личная и 

социальная опасность. 

26. Назовите основные составляющие табачного дыма и опишите их влияние на организм. 

27. Что можно порекомендовать тем, кто хочет избавиться от вредных привычек? 

28. В чем заключается значение психоэмоциональной саморегуляции для сохранения 

здоровья? 

29. Перечислите приемы мобилизации психоэмоционального состояния человека и 

раскройте особенности их применения. 

30. Каковы признаки психоэмоционального благополучия человека? 

31. Назовите основные условия регуляции психоэмоционального состояния 

студентов и дайте им характеристику. 

32. Правила и требования личной гигиены. 

33. Что такое закаливание? 

34. Общие принципы закаливания. 

35. Разновидности и способы закаливания. 

36. Механизмы влияния закаливания на организм. 



37. Особенности закаливания водой, воздухом, солнцем 

 

 

 

7.2. Методические материалы, определяющие процедуру оценивания знаний, 

умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы 

формирования компетенций. 
Общий результат выводится как интегральная оценка, складывающая из текущего контроля 

- 30% и промежуточного контроля - 70%. 

Текущий контроль по дисциплине включает: 

- посещение занятий - 5 баллов 

- участие на практических занятиях – 15 баллов 

- выполнение самостоятельной работы (подготовка рефератов) – 10 баллов 

Промежуточный контроль по дисциплине включает: 

- контрольная работа - 70 баллов. 

Критерии оценки посещения занятий 

Оценка выставляется в соответствии с процентом занятий, которые посетил студент 

из всего количества аудиторных занятий, предусмотренных дисциплиной. 

Критерии оценки участия на практических занятиях (устный опрос) 

Развернутый ответ студента должен представлять собой связное, логически 

последовательное сообщение на заданную тему, показывать его умение применять 

определения, правила в конкретных случаях. 

Критерии оценивания устного опроса: 

86-100 баллов ставится, если студент полно излагает материал (отвечает на вопрос), 

дает правильное определение основных понятий; обнаруживает понимание материала, 

может обосновать свои суждения, применить знания на практике, привести необходимые 

примеры не только из учебника, но и самостоятельно составленные; излагает материал 

последовательно и правильно с точки зрения норм литературного языка. 

66-85 баллов ставится, если студент дает ответ, удовлетворяющий тем же 

требованиям, что и для 86-100 баллов, но допускает 1–2 ошибки, которые сам же 

исправляет, и 1–2 недочета в последовательности и языковом оформлении излагаемого. 

51-65 балл ставится, если студент обнаруживает знание и понимание основных 

положений данной темы, но излагает материал неполно и допускает неточности в 

определении понятий или формулировке правил; не умеет достаточно глубоко и 

доказательно обосновать свои суждения и привести свои примеры; излагает материал 

непоследовательно и допускает ошибки в языковом оформлении излагаемого. 

0-50 баллов ставится, если студент обнаруживает незнание большей части 

соответствующего вопроса, допускает ошибки в формулировке определений и правил, 

искажающие их смысл, беспорядочно и неуверенно излагает материал. 

Критерии оценки контрольной работы 

Письменная контрольная работа состоит из трех теоретических вопросов: 

86-100 баллов – студент, показал всестороннее, систематическое и глубокое знание 

учебного материала, самостоятельно ответил на вопросы, ответ отличается богатством и 

точностью использованных терминов, материал излагается последовательно и логично; 

показал отличные владения навыками применения полученных знаний и умений при 

решении профессиональных задач. 

66-85 баллов – студент, показал полное знание учебного материала, не допускающий 

в ответе существенных неточностей, самостоятельно выполнивший ответивший на 

вопросы; показал хорошие владения навыками применения полученных знаний и умений 

при решении профессиональных задач. 



51-65 балл – студент, обнаруживший знание основного учебного материала в 

объёме, необходимом для дальнейшей учебы, самостоятельно выполнивший задания, 

однако допустивший некоторые погрешности при ответе на вопросы; 

0-50 баллов – выставляется студенту, обнаружившему пробелы в знаниях или 

отсутствие знаний по значительной части основного учебного материала, не 

выполнившему задания, допустившему принципиальные ошибки при ответе на вопросы, 

продемонстрировал недостаточный уровень владения умениями и навыками при решении 

профессиональных задач. 

Критерии оценки зачета 

Проверка качества подготовки студентов на зачете заканчивается выставлением 

«зачтено» или «не зачтено». 

«Зачтено»: 

86-100 баллов - студент владеет знаниями по дисциплине  в полном объеме учебной 

программы, достаточно глубоко осмысливает дисциплину; самостоятельно, в логической 

последовательности и исчерпывающе отвечает на все вопросы билета, подчеркивая при 

этом самое существенное, умеет анализировать, сравнивать, классифицировать, обобщать, 

конкретизировать и систематизировать изученный материал, выделять в нем главное: 

устанавливать причинно-следственные связи; четко формирует ответы; хорошо знаком с 

основной литературой; увязывает теоретические аспекты дисциплины с прикладными 

задачами исследования операций и методов оптимизации. 

66-85 баллов – студент владеет знаниями дисциплины почти в полном объеме 

программы (имеются пробелы знаний только в некоторых, особенно сложных разделах); 

самостоятельно и отчасти при наводящих вопросах дает полноценные ответы на вопросы 

билета; не всегда выделяет наиболее существенное, не допускает вместе с тем серьезных 

ошибок в ответах. 

51-65 балл - студент владеет основным объемом знаний по дисциплине; проявляет 

затруднения в самостоятельных ответах, оперирует неточными формулировками; в 

процессе ответов допускаются ошибки по существу вопросов. 

«Не зачтено»: 

0-50 баллов - студент не освоил обязательного минимума знаний дисциплины, не 

способен ответить на вопросы даже при дополнительных наводящих вопросах 

преподавателя. 

 

 

 

 

8. Учебно-методическое обеспечение дисциплины. 

а) адрес сайта курса 
Факультет физической культуры и спорта 

Кафедра спортивных дисциплин 

б) основная литература: 
1. 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. — 978-5-7042-2355-9. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/18568.html 

 2. Чуприна Е.В. Здоровый образ жизни как один из аспектов безопасности 

жизнедеятельности [Электронный ресурс] : учебное пособие / Е.В. Чуприна, М.Н. Закирова. 

— Электрон. текстовые данные. — Самара: Самарский государственный архитектурно-

строительный университет, ЭБС АСВ, 2013. — 216 c. — 987-5-9585-0556-2. — Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/22619.html  

3. Семикин Г.И. Профилактика асоциальных явлений и формирование здорового образа 

жизни молодежи [Электронный ресурс] : учебное пособие по дисциплине «Технология и 

http://fks.dgu.ru/
http://cathedra.dgu.ru/?id=2566
http://www.iprbookshop.ru/18568.html
http://www.iprbookshop.ru/22619.html


схемотехника средств управления в технических системах» / Г.И. Семикин, Г.А. Мысина, 

А.С. Миронов. — Электрон. текстовые данные. — М. : Московский государственный 

технический университет имени Н.Э. Баумана, 2014. — 116 c. — 978-5-7038-3927-0. — 

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/31618.html 

 б) дополнительная литература:  

1. Исаев В.А. Физиологические аспекты здорового образа жизни [Электронный ресурс] / 

В.А. Исаев. — Электрон. текстовые данные. — М. : Академия стандартизации, метрологии 

и сертификации, 2011. — 95 c. — 978-5-93088-094-6. — Режим доступа: 

http://www.iprbookshop.ru/44309.html 

 2. Балаян С.Е. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни [Электронный 

ресурс] : методические указания к выполнению лабораторных работ / С.Е. Балаян. — 

Электрон. текстовые данные. — Набережные Челны: Набережночелнинский 

государственный педагогический университет, 2014. — 80 c. — 2227-8397. — Режим 

доступа: http://www.iprbookshop.ru/49923.html 

 3. Кабышева М.И. Здоровый образ жизни студента [Электронный ресурс] : методические 

рекомендации / М.И. Кабышева. — Электрон. текстовые данные. — Оренбург: 

Оренбургский государственный университет, ЭБС АСВ, 2005. — 42 c. — 2227-8397. — 

Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/50081.html 

 

9. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины. 
1. eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]: электронная библиотека / Науч. электрон. б-

ка. –– Москва, 1999 –. Режим доступа: http://elibrary.ru/defaultx.asp  – Яз. рус., англ.  

2. Moodle [Электронный ресурс]: система виртуального обучением: [база данных] / 

Даг. гос. ун-т. – Махачкала, г. – Доступ из сети ДГУ или, после регистрации из сети ун-та, 

из любой точки, имеющей доступ в интернет. – URL: http://moodle.dgu.ru/  

3. Электронный каталог НБ ДГУ [Электронный ресурс]: база данных содержит 

сведения о всех видах лит, поступающих в фонд НБ ДГУ/Дагестанский гос. ун-т. – 

Махачкала, 2010 – Режим доступа: http://elib.dgu.ru, свободный  

 

10. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины. 
Важнейшей задачей учебного процесса в университете является формирование у 

студента общепрофессиональных и профессиональных компетенций, в том числе 

способностей к саморазвитию и самообразованию, а также умений творчески мыслить и 

принимать решения на должном уровне. Выработка этих компетенций возможна только 

при условии активной учебно - познавательной деятельности самого студента на всём 

протяжении образовательного процесса с использованием интерактивных технологий. 

Такие виды учебно - познавательной деятельности студента как лекции, семинарские 

занятия и самостоятельная работа составляют систему вузовского образования. Лекция 

является главным звеном дидактического цикла обучения в отечественной высшей школе. 

Несмотря на развитие современных технологий и появление новых методик обучения 

лекция остаётся основной формой учебного процесса. Она представляет собой 

последовательное и систематическое изложение учебного материала. 

 

11. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включая 

перечень программного обеспечения и информационных справочных 

систем. 
Реализация дисциплины осуществляется с применением прикладных программных 

продуктов общего назначения: MS PowerPoint, Adobe Acrobat Reader, средства просмотра 

изображений.  

http://www.iprbookshop.ru/31618.html
http://www.iprbookshop.ru/44309.html
http://www.iprbookshop.ru/49923.html
http://www.iprbookshop.ru/50081.html


 

12. Описание материально-технической базы, необходимой для 

осуществления образовательного процесса по дисциплине. 
Реализация учебной дисциплины требует наличия типовой учебной аудитории с 

возможностью подключения технических средств. 

Учебная аудитория должна иметь следующее оборудование: 

• Компьютер, медиа-проектор, экран. 

• Программное обеспечение для демонстрации слайд-презентаций. 

К каждой лабораторной работе имеются методические указания и рекомендации. 

Студенту дается задание, о выполнении которого он должен отчитаться перед 

преподавателем в конце занятия. 


