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1. Цель освоения дисциплины (модуля)

Целью освоения дисциплины (модуля) «Здоровый образ жизни и
здоровьесбережение» является формирование способности поддерживать
должный уровень физической подготовленности для обеспечения
полноценной социальной и профессиональной деятельности в сфере
управления.

2. Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы
высшего образования – программы бакалавриата

Дисциплина (модуль) «Здоровый образ жизни и здоровьесбережение»
относится к части, формируемой участниками образовательных отношений
Блока 1 «Дисциплины (модули)».

Для освоения данной дисциплины (модуля) необходимы результаты
обучения, полученные в предшествующих дисциплинах (модулях):
«Физическая культура и спорт».

3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине
(модулю), соотнесённых с установленными в образовательной
программе высшего образования – программе бакалавриата

индикаторами достижения компетенций

Код и наименование компетенции Код и наименование индикатора
достижения компетенции

Планируемые результаты обучения по
дисциплине (модулю)

УК-7. Способен поддерживать
должный уровень физической

подготовленности для
обеспечения полноценной

социальной и
профессиональной деятельности

ИУК-7.1. Поддерживает должный
уровень физической

подготовленности для обеспечения
полноценной социальной и

профессиональной деятельности
регулярными занятиями
физической культурой

Знает физиологические особенности
организма.

Умеет подбирать уровень и виды
физической нагрузки.

Владеет методикой выполнения
упражнений

ИУК-7.2. Использует основы
физической культуры для

осознанного выбора
здоровьесберегающих технологий
с учетом внутренних и внешних

условий
реализации социальной и

профессиональной деятельности

Знает нормы здорового образа жизни..
Умеет выбирать здоровьесберегающие

технологии для поддержания
здорового образа жизни; соблюдать и
пропагандировать нормы здорового

образа жизни в различных жизненных
ситуациях и в профессиональной

деятельности.
Владеет методами планирования

своего рабочего и свободного времени
для оптимального сочетания

физической и умственной нагрузки и
обеспечения работоспособности.

4. Структура и содержание дисциплины (модуля)

4.1. Структура дисциплины (модуля)
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4.1.1. Объем дисциплины (модуля) и виды учебной работы по

очной форме обучения:

Вид учебной работы Всего
часов

Семестр
№ 1 № 2 № 3 № 4 № 5 № 6
часов часов часов часов часов часов

Контактная работа
(всего): 105 17 18 17 18 17 18
В том числе:
Лекции (Л)
Практические занятия
(Пр) 105 17 18 17 18 17 18
Лабораторная работа
(Лаб)
Самостоятельная работа
обучающегося (СР) 223 37 36 37 36 37 40
Контроль форма

контроля З З З З З З З

кол-во
часов

Общая
трудоемкость

часов 328 54 54 54 54 54 58
зач. ед.

4.2. Содержание дисциплины (модуля):

4.2.1. Содержание дисциплины (модуля) по очной форме
обучения:

Наименование
раздела, темы

Код
компетенции,

код
индикатора
достижения
компетенции

Количество часов,
выделяемых на

контактную работу,
по видам учебных

занятий

Кол-во
часов СР Виды СР Контроль

Л Пр Лаб
Тема 1. История
учения о здоровье

УК-7
(ИУК-7.1
ИУК-7.2) 12 25

Анализ
используемого

материала.
Разработка плана

реферата

Реферат

Тема 2. Здоровье и
болезнь: подходы и
понятия

УК-7
(ИУК-7.1
ИУК-7.2)

12 25
Анализ

используемого
материала.

Разработка плана
реферата

Реферат

Тема 3. Современные
концепции
формирования
здоровья

УК-7
(ИУК-7.1
ИУК-7.2) 12 25

Анализ
используемого

материала.
Разработка плана

реферата

Реферат

Тема 4.
Индивидуальное и

УК-7
(ИУК-7.1
ИУК-7.2)

12 25
Анализ

используемого
материала.

Разработка плана
Реферат
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Наименование
раздела, темы

Код
компетенции,

код
индикатора
достижения
компетенции

Количество часов,
выделяемых на

контактную работу,
по видам учебных

занятий

Кол-во
часов СР Виды СР Контроль

Л Пр Лаб
общественное
здоровье

реферата

Тема 5. Факторы
здоровья человека

УК-7
(ИУК-7.1
ИУК-7.2)

12 25 Подготовка к
тестам Тесты

Тема 6. Здоровый
образ жизни и его
элементы

УК-7
(ИУК-7.1
ИУК-7.2)

12 25 Подготовка к
тестам Тесты

Тема 7.
Формирование
здорового образа
жизни

УК-7
(ИУК-7.1
ИУК-7.2) 12 25 Подготовка к

тестам Тесты

Тема 8. Вредные
привычки и их влияние
на здоровье человека

УК-7
(ИУК-7.1
ИУК-7.2)

12 25 Подготовка к
тестам Тесты

Тема 9. Мероприятия
по сохранению и
укреплению здоровья

УК-7
(ИУК-7.1
ИУК-7.2) 7 23

Анализ
используемого

материала.
Разработка плана

реферата

Реферат

Обобщающее занятие 2
ВСЕГО ЧАСОВ: 328 105 223

Тема 1. История учения о здоровье – 37 часов.
Содержание: Эволюция взглядов на здоровье и болезнь. Эволюция

взглядов на причины возникновения болезней и возможности сохранения и
укрепления здоровья. Труды наиболее выдающихся ученых и медиков.
Становление научного мировоззрения о здоровье, здоровом образе жизни как
основном факторе сохранения здоровья людей.

Практические занятия – 12 часов.
Вопросы:

1. Эволюция взглядов на здоровье и болезнь.
2. Эволюция взглядов на причины возникновения болезней и

возможности сохранения и укрепления здоровья.
3. Становление научного мировоззрения о здоровье, здоровом

образе жизни как основном факторе сохранения здоровья людей.

Тема 2. Здоровье и болезнь: подходы и понятия – 37 часов.
Содержание: Определение «здоровье» Всемирной организации

здравоохранения и отечественных ученых. Понятия «болезнь», «хронические
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заболевания», «этиология», «патогенез». Исходы болезней. Составляющие
здоровья. Понятие здоровьесбережения.

Практические занятия – 12 часов.
Вопросы:

1. Понятие здоровья
2. Составляющие здоровья
3. Понятие здоровьесбережения

Тема 3. Современные концепции формирования здоровья – 37
часов.

Содержание: Группы факторов, определяющих здоровье. Критерии
здоровья. Современная классификация состояний здоровья. Индивидуальный
уровень здоровья по группам здоровья. Значения понятий «оценка здоровья»,
«уровень здоровья», «качество здоровья». Современное состояние здоровья
населения России.

Практические занятия – 12 часов.
Вопросы:

1. Критерии здоровья.
2. Современная классификация состояний здоровья.
3. Индивидуальный уровень здоровья по группам здоровья.
4. Современное состояние здоровья населения России.

Тема 4. Индивидуальное и общественное здоровье – 37 часов.
Содержание: Понятия «норма», «патология», «индивидуальное

здоровье, «общественное здоровье». Факторы, влияющие на здоровье
человека и их классификация. Вклад факторов в состояние здоровья
человека. Влияние факторов риска на состояние здоровья человека в
различные этапы онтогенеза и их значимость. Показатели, характеризующие
общественное здоровье. Факторы риска снижения здоровья. Факторы
устойчивости здоровья. Возможные меры сохранения и увеличения
потенциала здоровья. Право граждан на охрану здоровья

Практические занятия – 12 часов.
Вопросы:

1. Индивидуальное здоровье
2. Общественное здоровье
3. Психическое здоровье
4. Факторы устойчивости здоровья.

Тема 5. Факторы здоровья человека – 37 часов.
Содержание: Биологические факторы риска. Роль наследственности в

формировании здоровья человека. Понятия «генофонд человека»,
«генетический груз». Основные достижения и новые направления
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молекулярной медицины. Механизмы, обеспечивающие генетический
контроль гомеостаза. Условия формирования мультифакториальных
заболеваний.

Инфекционные болезни. Классификация инфекционных болезней.
Пути заражения инфекциями. Понятия «эпидемия», «пандемия». Меры по
предупреждению инфекционных болезней. Иммунизация населения.
Прививки.

Факторы среды обитания. Природные и социальные элементы
окружающей среды. Социальные болезни. Роль семьи в формировании
здоровья ребенка. Параметры социального анамнеза. Социально-
гигиенический мониторинг

Общие закономерности адаптации организма к различным условиям
среды. Влияние на организм человека неблагоприятных экологических
факторов. Роль факторов окружающей среды в развитии заболеваний.
Этиологические факторы риска. Право граждан на здоровую и
благоприятную окружающую среду.

Практические занятия – 12 часов.
Вопросы:

1. Биологические факторы здоровья
2. Социальные факторы здоровья
3. Экологические факторы здоровья
4. Меры по предупреждению инфекционных болезней

Тема 6. Здоровый образ жизни и его компоненты – 30 часов.
Содержание: Понятия «образ жизни», «здоровый образ жизни».

Компоненты здорового образа жизни: отказ от вредных привычек,
закаливание, двигательная активность, полноценное питание, режим работы
и отдыха. Программы здорового образа жизни для различных возрастных
групп.

Практические занятия – 12 часов.
Вопросы:

1. Понятия «образ жизни», «здоровый образ жизни».
2. Компоненты здорового образа жизни
3. Формирование здорового образа жизни
4. Программы здорового образа жизни для различных возрастных

групп.

Тема 7. Формирование здорового образа жизни – 8 часов.
Содержание: Потребности человека. Особенности формирования

мотивации к здоровому образу жизни. Проведения профилактических
мероприятий среди населения. Санитарно-гигиеническое воспитание в
организованных коллективах. Отечественный и зарубежный опыт
формирования здорового образа жизни. Формирование культуры здоровья.
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Практические занятия – 12 часов.
Вопросы:

1. Особенности формирования мотивации к здоровому образу жизни.
2. Отечественный опыт формирования здорового образа жизни.
3. Зарубежный опыт формирования здорового образа жизни.
4. Диагностика здоровья

Тема 8. Вредные привычки и их влияние на здоровье человека – 8
часов.

Содержание: Распространенность вредных привычек в России и других
странах. Влияние курения, алкоголя и наркотиков на здоровье человека.
Меры борьбы с вредными привычками и их профилактики. Медико-
социальные последствия широкого распространения вредных привычек.
Экономические, демографические потери распространения курения,
наркомании и алкоголизма.

Практические занятия – 12 часов.
Вопросы:
1. Причины формирования вредных привычек
2. Распространенность вредных привычек
3. Медико-социальные последствия широкого распространения

вредных привычек
4. Методы отказа от вредных привычек

Тема 9. Мероприятия по сохранению и укреплению здоровья – 12
часов.

Содержание: Научные мероприятия. Медицинские мероприятия.
Административно-правовые мероприятия. Экономические мероприятия.
Воспитательные мероприятия. Пропаганда здорового образа жизни.

Понятие «профилактика». Цель и задачи профилактики в сохранении
здоровья. Виды профилактики. Основные средства профилактики. Вклад
выдающихся ученых в формирование профилактического направления
медицины. Основы законодательства Российской Федерации об охране
здоровья граждан. Основные принципы и задачи по охране здоровья
граждан.

Практические занятия – 7 часов.
Вопросы:
1. Пропаганда здорового образа жизни
2. Цель и задачи профилактики в сохранении здоровья.
3. Виды профилактики.
4. Экономические мероприятия по сохранению здоровья

5. Оценочные материалы дисциплины (модуля)
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Оценочные материалы для проведения текущего контроля

успеваемости и промежуточной аттестации по дисциплине (модулю)
представлены в виде фонда оценочных средств по дисциплине (модулю).

6. Методические материалы для освоения дисциплины (модуля)

Методические материалы для освоения дисциплины (модуля)
представлены в виде учебно-методического комплекса дисциплины (модуля).

7. Перечень учебных изданий, необходимых для освоения дисциплины
(модуля)

№
п/п

Библиографическое описание учебного
издания

Используется
при изучении
разделов (тем)

Режим доступа

1

Общая физическая подготовка в рамках
самостоятельных занятий студентов :
учебное пособие для вузов / М. С.
Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева,
О. А. Мельникова. — 2-е изд. —
Москва : Издательство Юрайт, 2023. —
110 с. — (Высшее образование).

1-9 htt�s://ur�it.ru/b��d�/518324

2

Теоретические основы физической
культуры : учебное пособие для вузов /
А. А. Горелов, О. Г. Румба, В. Л.
Кондаков, Е. Н. Копейкина. — 2-е изд.,
перераб. и доп. — Москва :
Издательство Юрайт, 2023. — 194 с. —
(Высшее образование).

1-9 htt�s://ur�it.ru/b��d�/519864

8. Перечень электронных образовательных ресурсов, современных
профессиональных баз данных и информационных справочных систем,

необходимых для освоения дисциплины (модуля)

8.1. Электронные образовательные ресурсы:

№
п/п Наименование Гиперссылка

1. Министерство науки и высшего
образования Российской Федерации: htt�s://min�brn�uki.g�v.ru

2. Министерство просвещения Российской
Федерации: htt�s://�du.g�v.ru

3. Федеральная служба по надзору в сфере
образования и науки: htt�://�brn�dz�r.g�v.ru/ru/

4. Федеральный портал «Российское
образование»: htt�://www.�du.ru/.

https://urait.ru/bcode/518324
https://urait.ru/bcode/519864
https://minobrnauki.gov.ru/
https://edu.gov.ru/
http://obrnadzor.gov.ru/ru/
http://www.edu.ru/
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5. Электронно-библиотечная система

«Zn�nium»: htt�s://zn�nium.ru/

6. Электронная библиотечная система
Юрайт: htt�s://bibli�-�nlin�.ru/

8.2. Современные профессиональные базы данных и информационные
справочные системы:

№
п/п Наименование Гиперссылка

1 Министерство спорта Российской
Федерации htt�://g�v�rnm�nt.ru/d���rtm�nt/60/�v�nts/

2 Министерство здравоохранения
Российской Федерации htt�s://www.r�sminzdr�v.ru/

3 Статистика Федеральной службы
государственной статистики

htt�s://r�sst�t.g�v.ru/st�tisti�

9. Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля)

№
п/п

Наименование
помещения

Перечень
оборудования и

технических средств
обучения

Состав комплекта лицензионного и
свободно распространяемого

программного обеспечения, в том
числе отечественного производства

1

318
Учебная аудитория

для проведения
учебных занятий
Аудитория для

проведения занятий
лекционного типа
Аудитория для

проведения занятий
семинарского типа

Аудитория для
текущего контроля и

промежуточной
аттестации

Рабочее место
преподавателя (стол,

стул); мебель
ученическая; доска

ученическая; баннеры;
трибуна для
выступлений;
компьютер;

мультимедийный
проектор; колонки;

веб-камера

1. 1С:Предприятие 8 -
Сублицензионный договор от
02.07.2020 № ЮС-2020-00731;
2. Справочно-правовая система
"КонсультантПлюс" - Договор № 96-
2023 / RDD от 17.05.23
3. Справочно-правовая система
"Гарант" - Договор № СК 60301 /01/24
от 30.11.23;
4. ,i�r�s�ft7ffi�� - Сублицензионный
договор от 12.01.2017 №
Вж_ПО_123015- 2017. Лицензия
7ffi��Std 2016 RUS 7L: NL =�dm�;
5. Антивирус Dr.W�b D�skt�� S��urit&
Suit� - Сублицензионный договор от
27.07.2017 № ЮС-2017-00498;
6. Libr�7ffi�� - Свободно
распространяемое программное
обеспечение;
7. 7-Zi� - Свободно распространяемое
программное обеспечение
отечественного производства.
8. Электронно-библиотечная система
«Юрайт»: Лицензионный договор №
5343 от 23.06.2022 ( подписка
01.09.2022-31.08.2025)
9. Электронно-библиотечная система
«Знаниум»:Лицензионный договор №

https://znanium.ru/
https://biblio-online.ru/
http://government.ru/department/60/events/
https://www.rosminzdrav.ru/
https://rosstat.gov.ru/statistic
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№
п/п

Наименование
помещения

Перечень
оборудования и

технических средств
обучения

Состав комплекта лицензионного и
свободно распространяемого

программного обеспечения, в том
числе отечественного производства

697эбс от 17.07.2024 (Основная
коллекция ЭБС) (подписка 01.09.2024-
31.08.2027)

2

321
Учебная аудитория

для проведения
учебных занятий
Аудитория для

проведения занятий
лекционного типа
Аудитория для

проведения занятий
семинарского типа

Аудитория для
текущего контроля и

промежуточной
аттестации

Рабочее место
преподавателя (стол,

стул); мебель
ученическая; доска

ученическая; баннеры;
трибуна для
выступлений;
компьютер;

мультимедийный
проектор; колонки;

веб-камера

1. 1С:Предприятие 8 -
Сублицензионный договор от
02.07.2020 № ЮС-2020-00731;
2. Справочно-правовая система
"КонсультантПлюс" - Договор № 96-
2023 / RDD от 17.05.23
3. Справочно-правовая система
"Гарант" - Договор № СК 60301 /01/24
от 30.11.23;
4. ,i�r�s�ft7ffi�� - Сублицензионный
договор от 12.01.2017 №
Вж_ПО_123015- 2017. Лицензия
7ffi��Std 2016 RUS 7L: NL =�dm�;
5. Антивирус Dr.W�b D�skt�� S��urit&
Suit� - Сублицензионный договор от
27.07.2017 № ЮС-2017-00498;
6. Libr�7ffi�� - Свободно
распространяемое программное
обеспечение;
7. 7-Zi� - Свободно распространяемое
программное обеспечение
отечественного производства.
8. Электронно-библиотечная система
«Юрайт»: Лицензионный договор №
5343 от 23.06.2022 ( подписка
01.09.2022-31.08.2025)
9. Электронно-библиотечная система
«Знаниум»:Лицензионный договор №
697эбс от 17.07.2024 (Основная
коллекция ЭБС) (подписка 01.09.2024-
31.08.2027)

3

322
Учебная аудитория

для проведения
учебных занятий
Аудитория для

проведения занятий
лекционного типа
Аудитория для

проведения занятий
семинарского типа

Аудитория для
текущего контроля и

промежуточной
аттестации

Рабочее место
преподавателя (стол,

стул); мебель
ученическая; доска

ученическая; трибуна
для выступлений

(кафедра) (кафедра)
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№
п/п

Наименование
помещения

Перечень
оборудования и

технических средств
обучения

Состав комплекта лицензионного и
свободно распространяемого

программного обеспечения, в том
числе отечественного производства

Кабинет для
групповых и

индивидуальных
консультаций

4

323
Учебная аудитория

для проведения
учебных занятий
Аудитория для

проведения занятий
лекционного типа
Аудитория для

проведения занятий
семинарского типа

Аудитория для
текущего контроля и

промежуточной
аттестации

Рабочее место
преподавателя (стол,

стул); мебель
ученическая; доска

ученическая; баннеры;
трибуна для
выступлений;
компьютер;

мультимедийный
проектор; колонки;

веб-камера

1. 1С:Предприятие 8 -
Сублицензионный договор от
02.07.2020 № ЮС-2020-00731;
2. Справочно-правовая система
"КонсультантПлюс" - Договор № 96-
2023 / RDD от 17.05.23
3. Справочно-правовая система
"Гарант" - Договор № СК 60301 /01/24
от 30.11.23;
4. ,i�r�s�ft7ffi�� - Сублицензионный
договор от 12.01.2017 №
Вж_ПО_123015- 2017. Лицензия
7ffi��Std 2016 RUS 7L: NL =�dm�;
5. Антивирус Dr.W�b D�skt�� S��urit&
Suit� - Сублицензионный договор от
27.07.2017 № ЮС-2017-00498;
6. Libr�7ffi�� - Свободно
распространяемое программное
обеспечение;
7. 7-Zi� - Свободно распространяемое
программное обеспечение
отечественного производства.
8. Электронно-библиотечная система
«Юрайт»: Лицензионный договор №
5343 от 23.06.2022 ( подписка
01.09.2022-31.08.2025)
9. Электронно-библиотечная система
«Знаниум»:Лицензионный договор №
697эбс от 17.07.2024 (Основная
коллекция ЭБС) (подписка 01.09.2024-
31.08.2027)

5

324
Учебная аудитория

для проведения
учебных занятий
Аудитория для

проведения занятий
лекционного типа
Аудитория для

проведения занятий
семинарского типа

Лаборатория
профессиональной

деятельности

Рабочее место
преподавателя (стол,

стул); мебель
ученическая; доска

ученическая; баннеры;
трибуна для
выступлений;
компьютер;

мультимедийный
проектор; колонки;

веб-камера

1. 1С:Предприятие 8 -
Сублицензионный договор от
02.07.2020 № ЮС-2020-00731;
2. Справочно-правовая система
"КонсультантПлюс" - Договор № 96-
2023 / RDD от 17.05.23
3. Справочно-правовая система
"Гарант" - Договор № СК 60301 /01/24
от 30.11.23;
4. ,i�r�s�ft7ffi�� - Сублицензионный
договор от 12.01.2017 №
Вж_ПО_123015- 2017. Лицензия
7ffi��Std 2016 RUS 7L: NL =�dm�;
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№
п/п

Наименование
помещения

Перечень
оборудования и

технических средств
обучения

Состав комплекта лицензионного и
свободно распространяемого

программного обеспечения, в том
числе отечественного производства

Аудитория для
текущего контроля и

промежуточной
аттестации

5. Антивирус Dr.W�b D�skt�� S��urit&
Suit� - Сублицензионный договор от
27.07.2017 № ЮС-2017-00498;
6. Libr�7ffi�� - Свободно
распространяемое программное
обеспечение;
7. 7-Zi� - Свободно распространяемое
программное обеспечение
отечественного производства.
8. Электронно-библиотечная система
«Юрайт»: Лицензионный договор №
5343 от 23.06.2022 ( подписка
01.09.2022-31.08.2025)
9. Электронно-библиотечная система
«Знаниум»:Лицензионный договор №
697эбс от 17.07.2024 (Основная
коллекция ЭБС) (подписка 01.09.2024-
31.08.2027)

6
Компьютерный холл

Аудитория для
самостоятельной

работы обучающихся

Мебель ученическая;
доска ученическая;

персональные
компьютеры с

подключением к сети
Интернет

1. 1С:Предприятие 8 -
Сублицензионный договор от
02.07.2020 № ЮС-2020-00731;
2. Справочно-правовая система
"КонсультантПлюс" - Договор № 96-
2023 / RDD от 17.05.23
3. Справочно-правовая система
"Гарант" - Договор № СК 60301 /01/24
от 30.11.23;
4. ,i�r�s�ft7ffi�� - Сублицензионный
договор от 12.01.2017 №
Вж_ПО_123015- 2017. Лицензия
7ffi��Std 2016 RUS 7L: NL =�dm�;
5. Антивирус Dr.W�b D�skt�� S��urit&
Suit� - Сублицензионный договор от
27.07.2017 № ЮС-2017-00498;
6. Libr�7ffi�� - Свободно
распространяемое программное
обеспечение;
7. 7-Zi� - Свободно распространяемое
программное обеспечение
отечественного производства.
8. Электронно-библиотечная система
«Юрайт»: Лицензионный договор №
5343 от 23.06.2022 ( подписка
01.09.2022-31.08.2025)
9. Электронно-библиотечная система
«Знаниум»:Лицензионный договор №
697эбс от 17.07.2024 (Основная
коллекция ЭБС) (подписка 01.09.2024-
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№
п/п

Наименование
помещения

Перечень
оборудования и

технических средств
обучения

Состав комплекта лицензионного и
свободно распространяемого

программного обеспечения, в том
числе отечественного производства

31.08.2027)

7
Спортивный зал

Учебная аудитория
для проведения
учебных занятий

Мячи баскетбольные;
мячи волейбольные;
мячи футбольные;

секундомер; скакалки;
обручи; сетки для

волейбола и
бадминтона; скамейка
гимнастическая; мячи
гимнастические; мячи

для настольного
тенниса; гантели;

бадминтон; воланы
для бадминтона;

скамьи для пресса;
коврики

туристические; сетка
для настольного

тенниса; столы для
настольного тенниса;
велотренажер; козел

гимнастический;
гранаты для метания;
маты гимнастические;

мостик
гимнастический;

стойки для прыжков в
высоту с планкой;

шахматы
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