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Аннотация
к рабочей программе учебной дисциплины 
  Биологические основы здоровья человека
для обучающихся специальностей и профессий СПО,  
разработанной преподавателем Корчемкиной Л.В.

Актуальность программы курса «Биологические основы здоровья человека» обусловлена необходимостью правильного отношения студентов к собственному здоровью и здоровью окружающих. Принципы здорового образа жизни знают многие, но представление о конкретных биологических, химических, физических процессах, протекающих в организме человека при стрессе, при физической нагрузке, при использовании лекарственных и наркотических веществ имеют далеко не все. Знание биологических основ здоровья усилит мотивацию выбора молодежью здорового образа жизни. 
Целью прохождения настоящего курса является формирование у студентов мировоззрения, базирующегося на четком понимании сущности здоровья, здорового образа жизни, готовности вести здоровый образ жизни и пропагандировать его, бережном отношении к здоровью других людей.  В программе курса большое внимание уделено строению и функционированию организма человека в целом, отдельных систем и органов, связи наследственности человека и его здоровья, природе психологической конституции человека, связи здоровья с окружающей средой, образом жизни, санитарно-гигиеническим основам жизни.
Междисциплинарными являются ключевые понятия курса: человек, природа, жизнь. Они раскрываются на основе использования знаний дисциплин, изучаемых в соответствии с учебным планом: 
- биология: гомеостаз, адаптация, генотип, фенотип, закономерности жизнедеятельности организма в филогенезе, обмен веществом и энергией; 
- экология: взаимоотношения «общество – человек – среда»; 
- микробиология, физиология питания санитария и гигиена: нормативы обеспечения здоровья;
-физическая культура: закономерности поддерживания и совершенствования физического развития и физической подготовленности человека 
-психология: закономерности психического развития человека, состояние психики в различных условиях жизнедеятельности; 
Построение курса с учетом принципа междисциплинарной интеграции позволяет формировать у студентов целостную картину мира; отвечает задачам личностно-ориентированного обучения и воспитания; не ограничивает «угол зрения» студента, позволяя ему выбирать необходимые знания из разных наук с максимальной ориентацией на его субъектный опыт.
Оценка знаний и умений студентов проводится с помощью итогового теста, который включает задания по основным темам курса.
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1. [bookmark: _Hlk72746068]
ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
[bookmark: _Hlk58844251]1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной образовательной программы специальностей и профессий СПО для обучающихся по индивидуальной образовательной траектории.

1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной программы: учебная дисциплина принадлежит к общеобразовательному учебному циклу и является дополнительной учебной дисциплиной.

1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
Цель:
- формирование у студентов мировоззрения, базирующегося на четком понимании сущности здоровья, здорового образа жизни, готовности вести здоровый образ жизни и пропагандировать его, бережном отношении к здоровью других людей.
Задачи:
- ознакомление с факторами, составляющими угрозу для здоровья человека; 
- накопление и развитие представлений о здоровье, здоровом образе жизни;
- изучение проблемы формирования зависимостей;
- освоение основ укрепления эмоционального и репродуктивного здоровья;
- накопление и анализ знаний, умений, опыта контроля за своим здоровьем.
В результате освоения программы обучающийся должен уметь:
- применять на практике полученные знания, способствующие сохранению здоровья и максимальному использованию резервов жизнедеятельности человека;
- проводить самодиагностику своего здоровья и его резервов;
- разрабатывать личную программу здоровья. 
В результате освоения программы обучающийся должен знать:
- основы здорового образа жизни, факторов образа жизни, влияющих на здоровье;
- закономерности поддержания здоровья и здорового образа жизни;
- основные методы самоконтроля и самооценки;
- основы профилактики заболеваний.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ

2.1 Объем учебной нагрузки и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Обязательная учебная нагрузка
	36

	в том числе:

	теоретическое обучение
	24

	практическое обучение
	12





10

2.2. Тематический план и содержание 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Уровень освоения

	Тема 1. 
Понятие здоровья
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	Здоровье. «Предболезнь». Болезнь. Здоровый образ жизни и факторы его определяющие
	2
	2

	
	Практическое занятие №1. Определение уровня здоровья и степени адаптации организма
	2
	

	Тема 2. Стресс
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	Понятие стресса. Механизм стресса. Классификация стрессовых ситуаций. Синдром хронической усталости. Психосоматические последствия стресса. Профилактика стресса. 
	2
	2

	
	Практическое занятие № 2. Решение ситуационных задач
	2
	

	Тема 3. Кризисные периоды в жизни человека
	Содержание учебного материала
	12
	

	
	Переходный возраст. Проблемы взрослого и пожилого возраста.
	2
	2

	
	Беременность и подготовка к родам. Аборт
	2
	2

	
	Патология влечений и их преодоление. Наркомания. Алкоголизм. Курение
	2
	2

	
	Особые психические состояния. Транс. Творчество.
	2
	2

	
	Практическое занятие №3. Здоровый образ жизни во время беременности
	2
	

	
	Практическое занятие №4. Защита презентаций «Вредные привычки – угроза здоровью»
	2
	

	Тема 4. Хронобиология
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	Биоритмы в жизни человека. 
	2
	2

	
	Сон и сновидения.
	2
	2

	
	Практическое занятие №5. Составление графика биоритмов конкретного человека.
	2
	

	
	Практическое занятие №6. Составление режима дня для конкретного человека
	2
	

	Тема 5.
Генетический груз человечества
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Мутации. Мутагены. Генетические болезни. Болезни, передающиеся по наследству.
	2
	2

	Тема 6. Приемы и методы физического оздоровления организма
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Функциональные физические упражнения. Йога. Закаливание. Массаж. Дыхание. Профилактика травматизма.
	2
	2

	Тема 7. Приемы и методы психологического оздоровления организма
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Аромотерапия. Влияние цвета на психическое состояние организма. Влияние музыки на организм. Медитация. Позитивное мышление.
	2
	2

	Тема 8 Приемы и методы оздоровления при помощи рационального питания и очищения организма
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Основные питательные вещества. Витамины. Кислотно-щелочной баланс. Правила питания. Методы очищения
	1
	2

	
	Контрольная работа
	1
	

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	36
	



Уровень освоения учебного материала: 
1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 
3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Для реализации программы курса предусмотрены следующие специальные помещения: кабинет биологии, оснащенный следующими видами оборудования: 
1. Доски: учебная, интерактивная. 
2. Посадочные места по количеству обучающихся. 
3. Рабочее место преподавателя. 
4. Наглядные пособия (стенды, плакаты, схемы, учебные пособия). 
5. Технические средства обучения: 
1. персональный компьютер; 
2. мультимедиапроектор; 
3. экран с потолочным креплением; 

3.1. Информационное обеспечение реализации программы
Основные источники:
1. Захарова, В. Б. Биология: учебник для 10-11 классов общеобразовательных организаций: базовый уровень / В. Б. Захарова, Н. И. Романова, Е. Т. Захарова. – Москва : Русское слово-учебник, 2021. – 352 с. -  ISBN 978-5-4468-0455-9. – Текст: непосредственный.
Дополнительные источники:
1. Константинов, В. М. Биология: учебник для образовательных учреждений начального и среднего профессионального образования / В. М. Константинов. - 2-е изд., стер. – Москва : Академия, 2011. - 320 с. - ISBN 978-5-7695-8017-8. – Текст : непосредственный. 
2. Пехов, А. П. Биология с основами экологии: учебник / А. П. Пехов. -  7-е изд., стер. – Санкт-Петербург: Лань, 2012.- 688 с. -  ISBN 978-5-8114-0219-9. – Текст: непосредственный.
3. Матюхина, З.П. Основы физиологии питания, гигиена и санитария. учебник для среднего профессионального образования, -  Москва : ИРПО; Академия, 2013. - 256 с. 
4.Ахмадуллина, Л. Г. Биология с основами экологии: учебное пособие / Л. Г. Ахмадуллина. – Москва : РИОР, 2011. -128 с. -  ISBN 5-9557-0288-1. – Текст: непосредственный.
5. Пивоваров, Ю. П. Экология и гигиена человека: учебник для студентов учреждений среднего профессионального образования /Ю. П.  Пивоваров, В. В. Королик, Л. Г. Подунова..- Москва,2014. – 167 с.
6. Васюкова, А.Т. Микробиология, физиология питания, санитария и гигиена : учебник / А. Т. Васюкова. — Москва : КноРус, 2021. — 196 с. — ISBN 978-5-406-02715-8. — URL: https://book.ru/book/936275 (дата обращения: 05.09.2021). — Текст : электронный 
Интернет-ресурсы:
1. Метод изменчивости [Электронный ресурс]: интернет газета, 2013 – Режим доступа к газете:  http://bio.1september.ru/ - Заглавие с экрана.
2. Библиотека по теории эволюции [Электронный ресурс]: сайт, созданный при поддержке «Русский биофонд», 2013. – Режим доступа к сайту: http://evolbiol.ru/ - Заглавие с экрана.
3. Учебные материалы по биологии. [Электронный ресурс]: первое био сообщество./ Учебные материалы. – Режим доступа http://sbio.ru  Загл. с экрана
4.Вестник индустрии питания [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.pitportal.ru/ 

5.Всё о весе [Электронный ресурс]. – Режим доступа: www.vseovese.ru 
6.Мамонтов, С.Г. Общая биология : учебник / С. Г. Мамонтов, В. Б. Захаров. — Москва : КноРус, 2021. — 323 с. — ISBN 978-5-406-08280-5. — URL: https://book.ru/book/940431 (дата обращения: 05.09.2021). — Текст : электронный.
7.Колесников, С.И. Общая биология : учебное пособие / С. И. Колесников. — Москва : КноРус, 2021. — 287 с. — ISBN 978-5-406-08214-0. — URL: https://book.ru/book/940945 (дата обращения: 05.09.2021). — Текст : электронный.
8.Мустафин, А.Г. Биология : учебник / А. Г. Мустафин, В. Б. Захаров. — Москва : КноРус, 2020. — 423 с. — ISBN 978-5-406-07514-2. — URL: https://book.ru/book/932501 (дата обращения: 05.09.2021). — Текст : электронный.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Знания:
- основы здорового образа жизни, факторов образа жизни, влияющих на здоровье;
- закономерности поддержания здоровья и здорового образа жизни;
- основные методы самоконтроля и самооценки;
- основы профилактики заболеваний 
	Полнота продемонстрированных знаний и умение применять их при выполнении практических, самостоятельных работ
	Проведение устных опросов, письменных контрольных работ, тестирования

	Умения:
- применять на практике полученные знания, способствующие сохранению здоровья и максимальному использованию резервов жизнедеятельности человека;
- проводить самодиагностику своего здоровья и его резервов;
- разрабатывать личную программу здоровья 
	Выполнение практических работ в соответствии с практическими заданиями
	Проверка результатов и хода выполнения практических работ



Формы и методы контроля и оценки результатов обучения позволяют проверять у обучающихся развитие универсальных компетенций и личностных результатов
	Результаты 

	Основные показатели результатов 
подготовки
	Формы и методы контроля и оценки 

	Решать задачи и проблемные ситуации применительно к профессиональным и социальным контекстам
	- способность применять биологические и экологические знания для анализа конкретных проблем 
	- экспертное наблюдение и оценка на практических занятиях

	Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие
	- обоснованность постановки цели, выбора и применения методов и способов решения профессиональных задач;
- демонстрация способности принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность
	- экспертное наблюдение и оценка на практических   занятиях

	Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности  
	- нахождение и использование информации для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития
	- экспертное наблюдение и оценка на практических   занятиях

	Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности
	- демонстрация умений использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности
	- экспертное наблюдение и оценка на практических   занятиях

	Работать в коллективе и в команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством
	- взаимодействие с обучающимися, преподавателями   в ходе обучения
	- экспертное наблюдение и оценка работы в малых группах на теоретических и практических   занятиях
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	Личностные результаты
	Умения
	Знания

	ЛР 1. Осознающий себя гражданином и защитником великой страны
	­ Соблюдать свои права и обязанности перед обществом;
­ Проявлять чувство собственного достоинства;
­ Уважать историю своей Родины;
­ Отстаивать честь и достоинство;
­Уважать людей любых национальностей, живущих в нашей стране;
­ Защищать интересы своей Родины;
­ Проявлять гражданскую позицию и ответственность.
	­ Сущность понятий патриотизм и гражданственность

	ЛР 2. Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных организаций
	­Демонстрировать приверженность принципам честности, порядочности, открытости.
	­Принципы честности, порядочности, открытости;
­Систему ценностных ориентиров человека.

	ЛР 3. Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих
	­Соблюдать нормы правопорядка;
­Демонстрировать неприятие к асоциальному поведению;
­Предупреждать социально опасное поведение;
­Демонстрировать навыки межличностного делового общения.
	­Нормы правопорядка;
­Идеалы гражданского общества;
­Права и свободы граждан России.

	ЛР 4. Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа»
	-Уважать труд других людей;
-Осознавать ценность своего труда;
-Проявлять трудовую активности;
-Оценивать собственное продвижение, личностное и профессиональное развитие;
-Участвовать в конкурсах профессионального мастерства и в командных проектах.
	-Ценность труда в современном мире;
-Роль труда в экономике;
-Трудовые правоотношения;
-Нормы трудового права;
-Обязанности и права работника и работодателя.

	ЛР 5. Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию традиционных ценностей многонационального народа России
	Принимать традиционные ценности многонационального народа.

	-Историю России;
-Историю малой Родины;
-Традиционные ценности многонационального народа России.

	ЛР 6. Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях
	-Участвовать в волонтерском движении;
-Оказывать поддержку людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации;
-Поддерживать добровольческие инициативы по поддержки инвалидов и престарелых граждан.

	-Понятие добровольческая деятельность, волонтерство;
-Формы выражения гражданской и человеческой позиции, связанные с желанием помогать другим людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации;
-Социально-правовые нормы и виды социальной поддержки и помощи.

	ЛР 7. Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности.
	-Проявлять мировоззренческие установки на готовность молодых людей к работе на благо Отечества.
	-Личностные ценности;
-Нормы морали;
-Систему ценностных ориентиров человека;
-Виды общественной деятельности.

	ЛР 8. Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей многонационального российского государства
	-Взаимодействовать с людьми самого разного статуса, этнической, религиозной принадлежности и в многообразных обстоятельствах.
	-Культурные традиции и ценности многонационального российского государства;
-Систему ценностных ориентиров человека.

	ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях
	-Демонстрировать навыки здорового образа жизни и высокий уровень культуры здоровья обучающихся;
-Заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих.
	-Принципы здорового образа жизни;
-Уровни здорового образа жизни;
-Виды физической активности;
-Способы профилактики заболеваний.

	ЛР 10. Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой безопасности, в том числе цифровой
	- Проявлять экологическую культуру, бережно относиться к родной земле, природным богатствам России и мира;
- Демонстрировать умения и навыки разумного природопользования, нетерпимого отношения к действиям, приносящим вред экологии;
-Ценить красоту природы и стремится прилагать усилия по ее сохранению.
	-Приоритетные направления защиты окружающей среды;
-Инструменты цифровой безопасности;
-Меры защиты конфиденциальности, целостности и доступности информации от вирусных атак и несанкционированного вмешательства.

	ЛР 11. Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами эстетической культуры
	-Уметь видеть прекрасное в окружающем мире и поведении людей;
-Проявлять уважение к эстетическим ценностям;
-Демонстрировать навыки межличностного делового общения, социального имиджа.
	-Основы эстетической культуры;
-Эстетические ценности.

	ЛР 12. Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового содержания
	-Принимать традиционные семейные ценности;
-Демонстрировать неприятие насилия в семье;
-Проявлять уважение к противоположному полу, старшему и младшему поколению.
	-Традиционные семейные ценности;
-Роль семьи в гражданском обществе;
-Права ребенка.



