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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 
Рабочая программа учебной дисциплины «Основы здорового образа жизни» 

разработана на основе федерального государственного образовательного стандарта 
среднего профессионального образования по специальности 38.02.04 Коммерция (по 
отраслям), утвержденного Приказом Министерства образования и науки Российской 
Федерации  от 15 мая 2014  г. N 539,  и учебного плана образовательной программы 
среднего профессионального образования подготовки специалистов среднего звена 
по специальности среднего профессионального образования Федерального 
государственного образовательного стандарта среднего профессионального 
образования 38.02.04 Коммерция (по отраслям), квалификация – менеджер по 
продажам,  форма обучения – очная, срок освоения – 2 года и 10 месяцев на базе 
основного общего образования, профиль получаемого профессионального 
образования – социально - экономический для группы К-14, учебного плана 
образовательной программы среднего профессионального образования подготовки 
специалистов среднего звена по специальности среднего профессионального 
образования Федерального государственного образовательного стандарта среднего 
профессионального образования 38.02.04 Коммерция (по отраслям), квалификация – 
менеджер по продажам,  форма обучения – заочная, срок освоения – 3 года и 6 
месяцев на базе основного общего образования, профиль получаемого 
профессионального образования – социально - экономический для группы К-21, 
утвержденных приказом № 39  от 02.03.2021 года. 

Учебная дисциплина «Основы здорового образа жизни» изучается в разделе  
Предлагаемые образовательной организацией учебные дисциплины (ДУД). 

Учебная дисциплина «Основы здорового образа жизни» является частью 
вариативной составляющей основной профессиональной образовательной 
программы подготовки специалистов среднего звена по специальности 38.02.04 
Коммерция (по отраслям). 

Курс дисциплины при очном обучении рассчитан на 57 часов максимальной 
нагрузки, аудиторных 38 часов: 30 часов – теоретических и 8 часов - практических 
занятия, в том числе, самостоятельная внеаудиторная работа студента – 19 часов. 

Назначение курса «Основы здорового образа жизни» заключается в том, что 
обучающиеся после его изучения смогут решать самые разнообразные задачи в 
процессе обучения, а также в самостоятельной творческой и профессиональной 
деятельности. 

Для лучшего  усвоения материала изложение его производится с применением 
технических и аудиовизуальных средств обучения. 

Круг основных проблем курса. Особую актуальность в последнее время 
приобретают вопросы здорового образа жизни молодежи. Здоровый образ жизни для 
каждого индивидуален. Охрана здоровья студентов традиционно считается одной из 
важнейших социальных задач общества. Успешная подготовка 
высококвалифицированных кадров тесно связана с укреплением и охраной 
здоровья, повышением работоспособности студенческой подростковой молодежи. 

Для достижения эффективных результатов обучения следует использовать 
различные формы работы в зависимости от конкретных условий: 

1. системный контроль за работой; 
2. выборочная проверка конспектов лекций для выявления вопросов, наиболее 
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трудно усваиваемых студентами; 
3. чередование лекций с практическими занятиями по разделам, завершаемым в 

лекционном курсе. 
4. выделение теоретических понятий, вводимых в курсе изучения дисциплины 

Основы здорового образа жизни, запись их определений в словарь терминов, 
рассчитанная на углубления этих понятий в процессе дальнейшего освоения 
предмета. 

Настоящая программа определяет объем и содержание знаний, навыков и 
учебно-воспитательных задач предмета. При этом за педагогом сохраняется право 
творческой организации материала: перестановки отдельных тем, представление 
презентаций,  просмотр фильмов. 

Промежуточная аттестация осуществляется для группы К-14 в форме зачёта в 
первом семестре, а для группы К-21 в форме зачёта в третьем семестре.  Контроль 
усвоения дисциплины рекомендуется проводить с применением различных форм 
текущего контроля: опросы, тестирование, презентации и т.п. 



 6 

1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

Основы здорового образа жизни 

1.1 Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью образовательной 

программы среднего профессионального образования подготовки специалистов 
среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности СПО 38.02.04 
Коммерция (по отраслям) (базовая подготовка). 
 

1.2 Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы 
среднего профессионального образования подготовки специалистов среднего 
звена: 

Предлагаемая образовательной организацией учебная дисциплина (ДУД). 
 

1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 
дисциплины 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:  
− определять функциональные показатели и характеристики здоровья и 

здорового образа жизни; У1 
− оценивать собственные физические способности и функциональное состояние 

(в т.ч. психоэмоциональное); У2 
− адекватно выбирать средства и методы двигательной деятельности с учетом 

своих индивидуальных особенностей; У3 
− осуществлять формирование норм здорового образа жизни; У4 
− соблюдать   правила  личной  гигиены, режим  труда  и  отдыха;  У5 
− оценивать  влияние     различных  факторов   на  здоровье  человека У6 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:   
− основные аспекты и принципы основы здорового образа жизни и их влияние 

на здоровье человека; З1 
− основные компоненты индивидуального здоровья и факторы риска для 

здоровья человека; З2 
− основы личной гигиены; З3 
− систему здорового питания; З4 
− факторы, отрицательно влияющие на психоэмоциональное здоровье; З5 
− меры профилактики аддиктивного поведения. З6 
− правила  гигиены, способствующие поддержанию   высокой  

работоспособности принципы  рационального  питания;  З7 
− влияние   двигательной  активности и  физического  воспитания   на  здоровье  

человека; З8 
− роль  физического  воспитания  в   улучшении внешности  человека 

закаливание    и  его  влияние   на  организм; З9 
В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы 
компетенций: 
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общих: 
 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 
проявлять к ней устойчивый интерес. 
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и 
качество. 
ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них 
ответственность. 
ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для 
эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и 
личностного развития. 
ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 
профессиональной деятельности. 
ОК 6. Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, 
руководством, потребителями. 
ОК 7. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного 
развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение 
квалификации. 
ОК 08. Вести здоровый образ жизни, применять спортивно оздоровительные методы 
и средства для коррекции физического развития и телосложения.
 
ОК 10. Логически верно, аргументировано и ясно излагать устную и письменную 
речь. 
ОК 11. Обеспечивать безопасность жизнедеятельности, предотвращать техногенные 
катастрофы в профессиональной деятельности, организовывать, проводить и 
контролировать мероприятия по защите работающих и населения от негативных 
воздействий чрезвычайных ситуаций. 

 
 
1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 

учебной дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 57 часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 38 часов; 
самостоятельной работы обучающегося - 19 часов. 
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 
 

Вид учебной работы 
 

 
Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 57 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  30 
в том числе:  
 практические занятия 8 
 контрольная работа  
 индивидуальная консультация  
Самостоятельная внеаудиторная работа обучающегося (всего) 19 
в том числе:  
проработка конспектов лекций,  литературных источников 
оформление отчета по практической работе 
поиск информации в Интернет – ресурсах по теме задания 
выполнение рефератов по теме задания 
подготовка сообщения с помощью СМИ по темам курса 
подготовка к тестированию 
составление отчета с использованием ИКТ по темам  
«Основы ЗОЖ студента», «Привычки и здоровье студента», «Рациональный 
режим труда», «Механизмы и эффекты адаптации организма к физическим 
нагрузкам», «Факторы риска отрицательно влияющие на здоровье» 

4 
5 
2 
2 
2 
4 
4 
 

Промежуточная аттестация в форме  зачёта  
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины «Основы здорового образа жизни» 
№ 

урок
а 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Фо
рми
руе
мы

е 
зна
ния 

и 
уме
ния 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 

внеаудито
рную 

работу 
при очной 

форме 
обучения 

Уровень 
усвоения 

Объем 
часов на 

урок 
при 

заочной 
форме 

обучени
я 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 
работу 

при 
заочной 
форме 

обучения 

1, 2 Введение Вводная 
лекция 

З1, 
З2 

 

Здоровье. Основные понятия ЗОЖ (как способа 
жизнедеятельности), здоровье, болезнь. 
Функциональные показатели здоровья. 
Факторы риска для здоровья.  Медико-
статистические показатели состояния здоровья 
населения и причины его низкого уровня. 

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр.5-13          
[4],составление тезисов к 
тексту. 

1 1 1 2 

 РАЗДЕЛ I.  ЗДОРОВЬЕ И ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ   
3, 4 Здоровый образ 

жизни. 
Лекция-
беседа 

З8 Основные составляющие здорового образа 
жизни. Социальные условия формирования 
здорового образа жизни.. 

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр.153-156    
[2 ], составление тезисов к 
тексту. 

1 2 1 2 

5.6 Здоровый образ 
жизни 

Практиче
ская 
работа 
(№ 1) 

У1, 
У2 

Основы здорового образа жизни, критерии 
здоровья, основные факторы влияющие на 
здоровье.  

2  Оформление отчета по 
практической работе 

1 - - 2 

7, 8 Психика и 
здоровье. 

Лекция-
презентац
ия 

З6 Признаки психического здоровья. Общие 
принципы борьбы  со стрессом. Способы 
быстрого снятия стресса.. 

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр.59-76   [1], 
составление синквейна по 
теме.    

1 2 - 2 
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№ 
урок

а 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Фо
рми
руе
мы

е 
зна
ния 

и 
уме
ния 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 

внеаудито
рную 

работу 
при очной 

форме 
обучения 

Уровень 
усвоения 

Объем 
часов на 

урок 
при 

заочной 
форме 

обучени
я 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 
работу 

при 
заочной 
форме 

обучения 

9, 10 Физическая 
культура и 
здоровье. 

Практиче
ская 
подготов
ка в виде 
семинара 

З8,З
9 

Критерии оценки физической формы. Выбор 
индивидуальной программы физической 
нагрузки. Поддержание физической формы 

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр. 27-31 
[1],составление тезисов к 
тексту. 
Отчет по результатам 
поиска информации с 
использованием Интернет 
– ресурсов  по теме  
«Основные элементы 
физической культуры» 
Подготовка к 
тестированию 

1 2 1 3 

11. 
12 

Закаливание и 
здоровье 

Урок-
дискусси
я  

З2 
 

Виды закаливания организма человека, 
механизмы оздоровительного эффекта. 
Основные принципы организации и 
проведения. 

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр.158-166    
[2],  
составление кроссворда по 
теме задания 

1 2 1 4 

13. 
14 

Личная гигиена 
и здоровье. 

Практиче
ская 
подготов
ка в виде 
семинара 

З3 Здоровье и укрепляющие его факторы. 
Гигиена. Задачи гигиены.  Гигиена одежды и 
обуви. Личная гигиена. Навыки личной 
гигиены 

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр48-55.  [1], 
составление отчета по  
теме  «Способы 
поддержания здоровья» с 
использованием ИКТ. 

1 2 - 2 
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№ 
урок

а 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Фо
рми
руе
мы

е 
зна
ния 

и 
уме
ния 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 

внеаудито
рную 

работу 
при очной 

форме 
обучения 

Уровень 
усвоения 

Объем 
часов на 

урок 
при 

заочной 
форме 

обучени
я 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 
работу 

при 
заочной 
форме 

обучения 

15,1
6 

Питание и 
здоровье 

Лекция-
беседа 

З4, 
З7 

Понятие о питании. Правильное питание как 
фактор здорового образа  жизни. 
Энергетические затраты и энергетическая 
ценность питательных веществ.  
Понятие  о рациональном и сбалансированном 
питании. Режим питания. Основные 
направления профилактики заболеваний, 
вызванных неправильным питанием 

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр. 153-155 
[2],составление тезисов к 
тексту. 
Подготовка к 
тестированию по теме 

1 2 - 4 

17, 
18 

Питание и 
здоровье 

Практиче
ская 
подготов
ка в виде 
практиче
ской 
работы 
(№  2) 

У4, 
У6 

Деловая игра « Рациональное питание и 
здоровье» 

2 Оформление отчета по 
практической работе 

1 - - 2 

19,2
0 

Режим дня и его 
значение 

Лекция-
презентац
ия 

З2 Понятие о рациональном режиме дня.  Режим 
дня и его физиологическое значение. 
Организация сна, смена видов деятельности, 
чередование труда и отдыха. Профилактика 
переутомления человека. 

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр.155-157 
2[],составление тезисов к 
тексту. 

1 2 - 4 

21,2
2 

Режим дня и его 
значение 

Практиче
ская 
подготов
ка в виде 
практиче
ской 
работы №  
3 

У3, 
У4, 
У5, 
У6 

Разработка рационального режима труда и 
отдыха. 

2 Оформление отчета по 
практической работе 
Подготовка доклада по 
теме «Режим дня студента 
и его правильность» 
 

1 - - 2 
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№ 
урок

а 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Фо
рми
руе
мы

е 
зна
ния 

и 
уме
ния 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 

внеаудито
рную 

работу 
при очной 

форме 
обучения 

Уровень 
усвоения 

Объем 
часов на 

урок 
при 

заочной 
форме 

обучени
я 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 
работу 

при 
заочной 
форме 

обучения 

23, 
24 

Здоровый образ 
жизни и 
индивидуальная 
безопасность 
человека 

Урок-
дискусси
я 

З2 Основы формирования мотиваций и установок 
на здоровый образ жизни. Здоровый образ 
жизни – основа долголетия. Социальные и 
психофизические аспекты долголетия.  

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр.291- 295 
[1],составление тезисов к 
тексту. 
Подготовка к 
тестированию по теме 

1 2 - 4 

 РАЗДЕЛ 2. ПРОФИЛАКТИКА АДДИКТИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ   
25,2
6 

Вредные 
привычки, 
опасные для 
здоровья 

Лекция-
беседа 

З2, 
З6 

Определение понятий «привычка». Влияние 
вредных привычек (табакокурение, 
употребление алкоголя и наркотиков) на 
физическое, психическое и и социальное 
здоровье человека и общества в целом. Общий 
механизм из развития на организм. Причины 
формирования вредных привычек, основные 
принципы профилактики.  

1 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр204-211.    
[3 ], составление тезисов к 
тексту 
Составление отчета по 
теме «Опасные для 
здоровья привычки» с 
использованием ИКТ 

1 2 - 4 

27,2
8 

Курение. Лекция-
презентац
ия 

З2, 
З6 

Отрицательное воздействие курения на 
организм человека. Способы бросить курить.   

1 Составление отчета по 
теме «Влияние курения на 
нервную систему» с 
использованием ИКТ 

1 2 - 2 

29,3
0 

Наркомания. Лекция-
беседа 

З2, 
З6 

Наиболее распространенные виды наркотиков. 
Течение болезни и внешний, признаки 
заболевания.  Особенности патологической 
зависимости. Признаки передозировки 
наркотиков. Оказание первой помощи при 
передозировке наркотиков. 

1 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр.181-183    
[2 ], составление тезисов к 
тексту 
Подготовка к 
тестированию  

1 2 - 4 
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№ 
урок

а 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Фо
рми
руе
мы

е 
зна
ния 

и 
уме
ния 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 

внеаудито
рную 

работу 
при очной 

форме 
обучения 

Уровень 
усвоения 

Объем 
часов на 

урок 
при 

заочной 
форме 

обучени
я 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 
работу 

при 
заочной 
форме 

обучения 

31,3
2 

Алкоголизм. 
Игровая 
зависимость. 

Урок-
дискусси
я 

З2, 
З5,З

6 

Причины алкоголизма. Влияние алкоголизма на 
органы и системы человека. Профилактика 
алкоголизма. 
Интернет-зависимость и безопасность в 
социальных сетях. 

1 Составление отчета по 
теме «Алкоголизм. 
Предпосылки, 
Последствия» с 
использованием ИКТ 
Поиск информации в 
Интернет – ресурсах по 
теме «Игромания как один 
из видов аддиктивного 
поведения» 

1 2 - 2 

33,3
4 

Вредные 
привычки и 
здоровье 

Практиче
ская 
подготов
ка в виде 
практиче
ской 
работы 
(№  4) 

У2 Деловая игра «Попробовать и отказаться или не 
пробовать вообще» 

1 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр.175-180  
[3],  
подготовка сообщения с 
помощью СМИ по теме 

1 - 1 2 

35, 
36 

Диагностика и 
оценка 
индивидуальног
о здоровья 

Практиче
ская 
подготов
ка в виде 
семинара 

З2,З
6,З8
,З9 

Роль самоконтроля в сохранении и укреплении 
здоровья. Методы оценки индивидуального 
здоровья. Значение и проблемы мониторинга 
здоровья. 

2 Проработка конспектов 
лекций,  литературных 
источников стр. 110-113 
[3], составление тезисов к 
тексту 
Подготовка к зачетному 
занятию 

1 2 1 4 

37,3
8 

Зачет Урок контроля ЗУН 
З1-З9, У1-У6 

2  1  -  

    Итого по учебной дисциплине: 57    57  

    из них: теоретических занятий 30    5  
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№ 
урок

а 

Наименование 
темы урока 

Вид 
занятия 

Фо
рми
руе
мы

е 
зна
ния 

и 
уме
ния 

Содержание учебного материала Объем 
часов на 
урок при 

очной 
форме 

обучения 

Самостоятельная 
внеаудиторная работа 

при изучении темы при 
очной форме обучения 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 

внеаудито
рную 

работу 
при очной 

форме 
обучения 

Уровень 
усвоения 

Объем 
часов на 

урок 
при 

заочной 
форме 

обучени
я 

Объем 
часов на 

самостоят
ельную 
работу 

при 
заочной 
форме 

обучения 

    практических занятий 8    1  

    Самостоятельная внеаудиторная работа 19    51  
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3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация учебной дисциплины требует наличия учебного кабинета: 

«Безопасность жизнедеятельности». 
Оборудование учебного кабинета: 

 рабочее место преподавателя;  
 рабочие места по количеству обучающихся;  
 комплект учебно-методической документации;  
 наглядные пособия по дисциплине «Основы здорового образа жизни»;  

Технические средства обучения: компьютер.  
 

3.2 Информационное обеспечение обучения 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет – ресурсов, 

дополнительной литературы 
Основные источники: 
1. Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студента{Текст} Учебное 

пособие/ Бароненко В.А.-М.:Альфа М-Инфра М, 2012.-324с. 
2. Фролов М.П., Основы безопасности жизнедеятельности, [Текст]: Учебник/ 

Фролов М.П.,   - М.:  «АСТ-Астроль», 2008. —347 с. (10класс) 
3. Алексеев С.В. Основы безопасности жизнедеятельности (Текст) Учебник 

Алексеев С.В.- М.:»Вентана -Граф», 2018.- 416 с. 
4. Косолапова Н.В. Основы безопасности жизнедеятельности, [Текст]: 

Учебник/ Н.В.Косолапова  - М.:  «Академия», 2010. —320 с. 
Дополнительные источники: 
5. Смирнов А.Т., Основы безопасности жизнедеятельности, [Текст]: Учебник 

/ Смирнов А.Т., Фролов М.П., Литвинов Е.Н. – М.: Издательство АСТ – ЛТД, 2008. 
– 320 с. 

6. Хван, Т. А. Основы безопасности жизнедеятельности / Т. А. Хван, П. А. 
Хван. — Ростов-на-Дону : Феникс, 2014. — 416 c. — ISBN 978-5-222-21938-6. — 
Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — 
URL: http://www.iprbookshop.ru/58974.html (дата обращения: 04.04.2021) 

7. Основы безопасности жизнедеятельности : учебное пособие / В. М. 
Дмитриев, В. Г. Однолько, Е. А. Сергеева, Л. А. Харкевич. — Тамбов : Тамбовский 
государственный технический университет, ЭБС АСВ, 2012. — 80 c. — ISBN 2227-
8397. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : 
[сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/64147.html (дата обращения: 05.04.2021) 

8. Айзман, Р. И. Основы безопасности жизнедеятельности : учебное пособие / 
Р. И. Айзман, Н. С. Шуленина, В. М. Ширшова ; под редакцией А. Я. Тернер. — 
Новосибирск : Сибирское университетское издательство, 2017. — 247 c. — ISBN 
978-5-379-02005-7. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR 
BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/65282.html (дата обращения: 
03.04.2021) 

9. Приешкина, А.Н. Основы безопасности жизнедеятельности: учеб. пособие 
для СПО / А.Н. Приешкина. - Саратов: Профобразование, 2020. - 92 c. - ISBN 978-5-
4488-0740-4. ЭБС IPR BOOKS: [сайт]. - URL: http://www.iprbookshop.ru/92324.html 
(дата обращения: 04.04.2021). 
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10. Беляков Г.И. Основы безопасности жизнедеятельности в ЧС: учебное 
пособие для СПО/ Г.И.Беляков - 3 изд. испр. и доп.  – М: Издательство Юрайт, 2021 
– 354с (дата обращения: 04.04.2021). 

11. Мисюк М.Н. Основы медицинских знаний: учебное пособие для СПО/ 
М.Н.Мисюк - 3 изд. испр. и доп.  – М: Издательство Юрайт, 2021 – 499с (дата 
обращения: 04.04.2021). 

12. Петрушин В.И., Психология здоровья: учебное пособие для СПО/ 
В.И.Петрушин - 3 изд. испр. и доп.  – М: Издательство Юрайт, 2021 – 381с (дата 
обращения: 04.04.2021). 

13. Зайцев А.А.,  Основы здорового образа жизни в образовательной 
организации: учебное пособие для СПО/ А.А.Зайцев - 2 изд. испр. и доп.  – М: 
Издательство Юрайт, 2021 – 137с (дата обращения: 04.04.2021). 
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4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 
преподавателем в процессе проведения практических занятий и, тестирования, а 
также выполнения обучающимися индивидуальных домашних заданий. 
 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Критерии оценки Формы и методы 
контроля и оценки 

результатов обучения 
Уметь:   
определять функциональные показатели и 
характеристики здоровья и здорового 
образа жизни; У1 

 

«5 отлично» - у 
студента высокий 
уровень усвоения 
материала, свободное 
владение основными 
понятиями. Студент 
самостоятельно (или 
при частичном 
консультировании 
преподавателя) 
осуществляет задачи, 
поставленные в ходе 
практики, замечания 
принимает и способен 
их к самостоятельному 
исправлению. 
 
 
 «4 – хорошо»- у 
студента хороший 
уровень усвоения 
материала, но 
допущена неточность 
при выполнении 
заданий практики, 
консультирование 
преподавателем 
осуществляется 
регулярно. 
 
 
 «3- 
удовлетворительно» - 
у студента средний 
уровень усвоения 
материала, по 
решению заданий 
практики допущена 
ошибка, решение 
осуществляется по 
наводящим вопросам 
преподавателя. 
Студент требует 

- фронтальный контроль 
практических занятий 
№ 5-6; 

- групповой контроль с 
обсуждением 
выполненных 
практических занятий; 

- оценка выполненных 
работ. 

оценивать собственные физические 
способности и функциональное состояние 
(в т.ч. психоэмоциональное); У2 

 

- индивидуальный 
контроль практических  
занятий № 5-6; 

- оценка выполнения 
практических заданий 
по темам уроков № 35-
36  при решении 
проблемных ситуаций 

адекватно выбирать средства и методы 
двигательной деятельности с учетом своих 
индивидуальных особенностей; У3 

- фронтальный контроль 
практических занятий 
№ 21-22; 

- групповой контроль с 
обсуждением 
выполненных 
практических занятий; 

- оценка выполненных 
работ. 

 
осуществлять формирование норм 
здорового образа жизни; У4 

 

- оценка результатов 
опроса и выполнения 
реферативных, 
индивидуальных 
заданий по темам № 17-
18; 

- фронтальный контроль 
практических занятий 
№ 21-22; 

соблюдать   правила  личной  гигиены, 
режим  труда  и  отдыха;  У5 

- фронтальный контроль 
практических занятий 
№ 21-22; 

- групповой контроль с 
обсуждением 
выполненных 
практических занятий; 
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Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Критерии оценки Формы и методы 
контроля и оценки 

результатов обучения 
постоянного 
консультирования 
преподавателя, 
замечания принимает, 
но не способен к 
самостоятельному их 
исправлению, 
Показатели 
выполнения от 19 до 
24 баллов. 
«2- 
неудовлетворительно» 
- у студента слабый 
уровень усвоения 
материала по данным 
вопросам 

- оценка результатов 
выполнения домашней  
работы № 21-22 

- оценка выполненных 
работ. 

оценивать  влияние     различных  факторов   
на  здоровье  человека У6 

- индивидуальный 
контроль практических  
занятий № 21-22; 

- оценка выполнения 
практических заданий 
по темам уроков № 17-
18 при решении 
проблемных ситуаций 

- оценка результатов 
выполнения домашней  
работы № 19-20 

Знать:  
основные аспекты и принципы основы 
здорового образа жизни и их влияние на 
здоровье человека; З1 

При тестировании: 
90-100 % правильных 
ответов – «5»; 
70- 89% правильных 
ответов – «4»; 
50-69 % правильных 
ответов – «3»; 
менее 50 % - «2». 
При устном опросе: 
за полный ответ с 1 
неточностью–  
«отлично», за ответ с 2-3 
неточностями  
«хорошо»,  за ответ с 
более 4 неточностями –  
«удовлетворительно», 
более 5 неточностей –
неуд. 
Оценка доклада и 
презентации: 
«5-отлично» выполнение 
задания произведено в 
установленное время, 
поиск информации 
осуществляется 
самостоятельно, 
адекватная самооценка 
результатов выполнения 
задания , доклад 
обучающегося 
показывает 
компетентность 
обучающегося,  при  
общении с 
преподавателем 
преобладает дружеский 

- оценка результатов 
выполнения домашней  
работы уроков 1-2;  

- оценка результатов 
устных опросов по 
темам уроков ; 

- оценка результатов 
индивидуальных 
заданий по темам 
уроков ; 

основные компоненты индивидуального 
здоровья и факторы риска для здоровья 
человека; З2 

- оценка результатов 
выполнения домашней 
работы уроков 11-12; 
23-24; 

- оценка результатов 
устных опросов по 
темам уроков 1-2, 19-
20, 25-26, 27-28; 

- оценка результатов 
индивидуальных 
заданий по темам 
уроков 31-32, 37-38; 

основы личной гигиены; З3 
 

- оценка выполнения 
домашней работы по 
темам уроков 13-14 

систему здорового питания; З4 
 

- оценка результатов 
выполнения домашней  
работы уроков    ;  

- оценка результатов 
устных опросов по 
темам уроков 15-16; 

- оценка результатов 
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Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Критерии оценки Формы и методы 
контроля и оценки 

результатов обучения 
тон общения, 
поддерживает беседу, 
отвечает на 
поставленные вопросы, 
внимательно 
выслушивает мнение 
экспертов и признает их 
замечания и 
предложения. 
«4-хорошо» -выполнение 
задания произведено в 
установленное время, 
поиск информации 
осуществляется по 
рекомендации 
преподавателя, 
адекватная самооценка 
результатов выполнения 
задания , доклад 
обучающегося имеет 
неточности,  при  
общении с 
преподавателем 
преобладает дружеский 
тон общения, 
поддерживает беседу, 
отвечает на 
поставленные вопросы 
не всегда, внимательно 
выслушивает мнение 
экспертов и признает их 
замечания и 
предложения. 
«3-удовлетворительно» -
выполнение задания 
произведено не в 
установленное время, 
поиск информации 
осуществляется только 
по рекомендации 
преподавателя, доклад 
обучающегося имеет 
неточности,  не может 
поддержать беседу, не 
отвечает на 
поставленные вопросы, 
замечания не признает и 
не исправляет. 
«2- 
неудовлетворительно»-
задание не выполнено 
или выполнено с 
грубейшими ошибками и 
не по теме 

индивидуальных 
заданий по темам 
уроков ; 

- тестирование по темам 
уроков . 

факторы, отрицательно влияющие на 
психоэмоциональное здоровье; З5 

- оценка результатов 
выполнения домашней   
работы уроков 33-34; 

- оценка результатов 
устных опросов по 
темам уроков ; 

- тестирование по темам 
уроков  

меры профилактики аддиктивного 
поведения. З6 
 

- оценка результатов 
выполнения домашней  
работы уроков 7-8, 31-
32;  

- оценка результатов 
устных опросов по 
темам урока 25-26, 33-
34; 

- оценка результатов 
индивидуальных 
заданий по теме урока 
27-28, 37-38; 

правила  гигиены, способствующие 
поддержанию   высокой  
работоспособности принципы  
рационального  питания;  З7 
 
 

- оценка результатов 
выполнения домашней 
работы урока 15-16; 

- оценка результатов 
устных опросов по теме 
урока ; 

- тестирование по темам 
уроков  

влияние   двигательной  активности и  
физического  воспитания   на  здоровье  
человека; З8 

- оценка выполнения 
домашней  работы по 
теме урока 3-4; 

- оценка результатов 
устных опросов по теме 
урока 9-10, 37-38,; 
 

роль  физического  воспитания  в   
улучшении внешности  человека 
закаливание    и  его  влияние   на  
организм; З9 

- оценка результатов 
выполнения домашней 
работы уроков 35-36 ; 

- оценка результатов 
устных опросов по 
темам уроков 9-10 ; 

- тестирование по темам 
уроков 36 
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Контроль формируемых профессиональных и общих компетенций 
Формируемые профессиональные и общие 

компетенции 
Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 
ОК 1. Понимать сущность и социальную 
значимость своей будущей профессии, 
проявлять к ней устойчивый интерес. 

анализ результатов наблюдения (по заданным 
показателям) за деятельностью студентов в 
процессе выполнения ими учебных заданий  

ОК 2. Организовывать собственную 
деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных 
задач, оценивать их эффективность и качество. 

анализ результатов наблюдения (по заданным 
показателям) за деятельностью студентов в 
процессе выполнения ими самостоятельной 
работы 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и 
нестандартных ситуациях и нести за них 
ответственность. 

оценка работы обучающихся, связанной с 
организацией самостоятельной работы и ее 
результатами 

ОК 4. Осуществлять поиск и использование 
информации, необходимой для эффективного 
выполнения профессиональных задач, 
профессионального и личностного развития. 

анализ результатов наблюдения за 
деятельностью студентов в малых группах при 
решении проблемных, нестандартных 
ситуаций при постановке учебной задачи. 

ОК 5. Использовать информационно-
коммуникационные технологии в 
профессиональной деятельности. 

анализ результатов наблюдения за 
деятельностью студентов в малых группах при 
решении проблемных, нестандартных 
ситуаций при постановке учебной задачи; 
тестирование, позволяющее оценить 
возможности индивида брать на себя 
ответственность 

ОК 6. Работать в коллективе и в команде, 
эффективно общаться с коллегами, 
руководством, потребителями. 

оценка качества подготовки презентаций и 
докладов по темам самостоятельной работы 

ОК 7. Самостоятельно определять задачи 
профессионального и личностного развития, 
заниматься самообразованием, осознанно 
планировать повышение квалификации. 

анализ результатов наблюдения за 
деятельностью студентов в малых группах при 
решении проблемных, нестандартных 
ситуаций при постановке учебной задачи; 
тестирование, позволяющее оценить 
возможности индивида брать на себя 
ответственность 

ОК 08. Вести здоровый образ жизни, 
применять спортивно оздоровительные 
методы и средства для коррекции физического 
развития и телосложения.
 

анализ результатов по выполнению 
самостоятельной работы  

ОК 10. Логически верно, аргументировано и 
ясно излагать устную и письменную речь. 

анализ результатов наблюдения за 
деятельностью студентов в процессе 
выполнения ими учебных заданий при 
проведении защит творческих работ, 
презентаций. 

ОК 11. Обеспечивать безопасность 
жизнедеятельности, предотвращать 
техногенные катастрофы в профессиональной 
деятельности, организовывать, проводить и 
контролировать мероприятия по защите 
работающих и населения от негативных 
воздействий чрезвычайных ситуаций. 

анализ результатов наблюдения за 
деятельностью студентов в процессе 
выполнения ими учебных заданий при 
проведении защит творческих работ, 
презентаций. 

 
5. ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ 

ПООП 
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