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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с 

планируемыми результатами освоения ОПОП ВО  

Обучающийся, освоивший дисциплину (модуль), должен обладать следующими компетенциями: 

  

Шифр 

компетенции 

Расшифровка 

приобретаемой компетенции 

УК-8  Способен создавать и поддерживать в повседневной жизни и в профессиональной деятельности 

безопасные условия жизнедеятельности для сохранения природной среды, обеспечения 

устойчивого развития общества, в том числе при угрозе и возникновении чрезвычайных ситуаций 

и военных конфликтов 

УК-8.1   Знать методы создания и поддержки в повседневной жизни и в профессиональной деятельности 

безопасных условий жизнедеятельности для сохранения природной среды, обеспечения устойчивого 

развития общества, в том числе при угрозе и возникновении чрезвычайных ситуаций и военных 

конфликтов 

УК-8.2 Уметь создавать и поддерживать в повседневной жизни и в профессиональной деятельности 

безопасные условия жизнедеятельности для сохранения природной среды, обеспечения устойчивого 

развития общества, в том числе при угрозе и возникновении чрезвычайных ситуаций и военных 

конфликтов 

УК-8.3 Владеть навыками создания и поддержки в повседневной жизни и в профессиональной деятельности 

безопасных условий жизнедеятельности для сохранения природной среды, обеспечения устойчивого 

развития общества, в том числе при угрозе и возникновении чрезвычайных ситуаций и военных 

конфликтов 

  

Обучающийся, освоивший дисциплину (модуль): 

Должен знать: 

Знать методы поддержки в повседневной жизни и в профессиональной деятельности безопасных условий 

жизнедеятельности для сохранения природной среды, обеспечения устойчивого развития общества. 

Должен уметь: 
поддерживать в повседневной жизни и в профессиональной деятельности безопасные условия 

жизнедеятельности для сохранения природной среды, обеспечения устойчивого развития общества. 

Должен владеть: 

навыками создания и поддержки в повседневной жизни и в профессиональной деятельности безопасных 

условий жизнедеятельности для сохранения природной среды, обеспечения устойчивого развития общества, в 

том числе при угрозе и возникновении чрезвычайных ситуаций и военных конфликтов 

  

2. Место дисциплины (модуля) в структуре ОПОП ВО  

Данная дисциплина (модуль) включена в раздел "ФТД.В.06 Факультативы основной профессиональной 

образовательной программы 44.03.01 "Педагогическое образование (Технология и робототехника)" и относится к 

части, формируемой участниками образовательных отношений. 
Осваивается на 2 курсе в 4 семестре. 

  

3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества часов, выделенных на 

контактную работу обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную 

работу обучающихся  

Общая трудоемкость дисциплины составляет 2 зачетных(ые) единиц(ы) на 72 часа(ов). 

Контактная работа - 36 часа(ов), в том числе лекции - 10 часа(ов), практические занятия - 8 часа(ов), 

лабораторные работы - 18 часа(ов), контроль самостоятельной работы - 0 часа(ов).  

Самостоятельная работа - 36 часа(ов).  

Контроль (зачѐт / экзамен) - 0 часа(ов).  

Форма промежуточного контроля дисциплины: зачет в 4 семестре. 

  



4. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с указанием 

отведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий  

4.1 Структура и тематический план контактной и самостоятельной работы по дисциплинe (модулю) 
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1. 
Введение в экологию человека. Антропогенез и 

экологические факторы. Формирование антропосферы 
4 2 - - 8 

2. Адаптации человека 4 2 2 2 8 

3. Здоровье и болезни человека: экологические аспекты 4 2 4 14 8 

4. Гигиеническая и экологическая адекватность питания 4 2 2 2 4 

5. Экология труда и спорта 4 2 - - 4 

  Итого:72 часа   10 8 18 36 

 

4.2 Содержание дисциплины (модуля) 

Тема 1. Введение в экологию человека. Антропогенез и экологические факторы. Формирование 

антропосферы  

Предмет экологии человека. Антропоэкосистемы – объект изучения экологии человека. Цель, задачи и 

методы экологии человека. Место экологии человека в системе наук. Исторические аспекты развития экологии 

человека.  
Введение в антропогенез. Человек и высшие приматы. Среда антропогенеза. Этапы и экологическая 

обусловленность антропогенеза. Географические и экологические факторы расселения человечества. Расовая 

структура. Экологические факторы расообразования. Экологические факторы этногенеза. Экологические ниши 

человечества. Экологическая демография. Структура и функционирование современной антропосферы. 

Тема 2. Адаптации человека  

Учение об адаптациях. Эволюция и формы адаптации. Теории адаптации. Адаптогенные факторы. 
Механизмы адаптации. Качество жизни как фактор адаптации. Адаптация человека к холоду и условиям высоких 

широт. Адаптация человека к высокой температуре и условиям аридной зоны. Адаптации человека к высокогорью. 

Адаптации к физическим нагрузкам. Биологические ритмы и среда обитания. Адаптация биоритмов человека. 

Сложные формы физиологической адаптации. 

Тема 3. Здоровье и болезни человека: экологические аспекты 

Биологические основы охраны здоровья человека. Экологическая эпидемиология. Эпидемии и пандемии.  

Инфекционные заболевания. Организмы-переносчики возбудителей заболеваний. Эколого-эпидемиологическая 

характеристика паразитарных систем. Хроноэкология. Биологические ритмы и их виды. Адаптациогенез человека 

к периодически меняющимся факторам среды обитания. Значение биологических ритмов для здоровья человека. 

Суточные ритмы человека. Десинхроноз и профилактика его последствий. Факторы здоровья и факторы риска. 

Особенности онтогенеза человека. Экологические поражения и болезни цивилизации. Инфекционные и 

паразитарные болезни в антропоценозах. Неинфекционные болезни в антропоценозах. 

Тема 4. Гигиеническая и экологическая адекватность питания 

Принципы здорового питания. Пищевая и биологическая ценность продуктов. Профилактика нарушений 

состояния питания. Эколого-гигиеническая безопасность продуктов питания. Трансгенные продукты питания. 

Качество питьевой воды. Источники питьевой воды. Загрязнение питьевой воды. Компоненты функционального 

питания. 
 

Тема 5. Экология труда и спорта 

Основные понятия экологии труда и спорта. Адаптация к антропогенным факторам среды. Загрязнение 

почвы, воздушной и водной сред. Физиологические реакции на загрязнение среды. Адаптация к городским и 



сельским условиям. Проблема стресса. Демографические аспекты. Динамика численности населения, размещение 

населения на земном шаре, миграция населения. Адаптация к различным видам трудовой деятельности. 

Характеристика основных типов работы. Физическая работа. Физическая работоспособность и методы ее оценки. 

Способы повышения физической работоспособности. Умственная работа. Умственная работоспособность и ее 

пределы. Определение умственной работоспособности, методы ее повышения. Утомление и переутомление, их 

профилактика. Рациональная организация учебного и трудового процесса. Профессиональный отбор. Адаптация 

студентов к условиям обучения в вузе. Адаптация к различным видам профессиональной деятельности. 

Психологические аспекты адаптации 

  

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по 

дисциплинe (модулю)  

Самостоятельная работа обучающихся выполняется по заданию и при методическом руководстве 
преподавателя, но без его непосредственного участия. Самостоятельная работа подразделяется на 

самостоятельную работу на аудиторных занятиях и на внеаудиторную самостоятельную работу. Самостоятельная 

работа обучающихся включает как полностью самостоятельное освоение отдельных тем (разделов) дисциплины, 

так и проработку тем (разделов), осваиваемых во время аудиторной работы. Во время самостоятельной работы 

обучающиеся читают и конспектируют учебную, научную и справочную литературу, выполняют задания, 

направленные на закрепление знаний и отработку умений и навыков, готовятся к текущему и промежуточному 

контролю по дисциплине.  

Организация самостоятельной работы обучающихся регламентируется нормативными документами, учебно-

методической литературой и электронными образовательными ресурсами, включая:  

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам 

высшего образования – программам бакалавриата, программам специалитета, программам магистратуры 
(утвержденный приказом Министерства науки и высшего образования Российской Федерации от 6 апреля 2021 

года № 245) 

Устав федерального государственного автономного образовательного учреждения "Казанский 

(Приволжский) федеральный университет"  

Правила внутреннего распорядка федерального государственного автономного образовательного 

учреждения высшего профессионального образования "Казанский (Приволжский) федеральный университет"  

Локальные нормативные акты Казанского (Приволжского) федерального университета 

 

6. Фонд оценочных средств по дисциплинe (модулю)  

Фонд оценочных средств по дисциплине (модулю) включает оценочные материалы, направленные на 

проверку освоения компетенций, в том числе знаний, умений и навыков. Фонд оценочных средств включает 

оценочные средства текущего контроля и оценочные средства промежуточной аттестации. 

В фонде оценочных средств содержится следующая информация:  

- соответствие компетенций планируемым результатам обучения по дисциплине (модулю);  

- критерии оценивания сформированности компетенций;  

- механизм формирования оценки по дисциплине (модулю);  

- описание порядка применения и процедуры оценивания для каждого оценочного средства;  

- критерии оценивания для каждого оценочного средства;  

- содержание оценочных средств, включая требования, предъявляемые к действиям обучающихся, 

демонстрируемым результатам, задания различных типов. 

Фонд оценочных средств по дисциплине находится в Приложении 1 к программе дисциплины (модулю).  

  

7. Перечень литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля)  

Освоение дисциплины (модуля) предполагает изучение основной и дополнительной учебной литературы. 

Литература может быть доступна обучающимся в одном из двух вариантов (либо в обоих из них):  

- в электронном виде - через электронные библиотечные системы на основании заключенных КФУ 

договоров с правообладателями;  

- в печатном виде - в Научной библиотеке Елабужского института КФУ. Обучающиеся получают учебную 

литературу на абонементе по читательским билетам в соответствии с правилами пользования Научной 
библиотекой.  

Электронные издания доступны дистанционно из любой точки при введении обучающимся своего логина и 

пароля от личного кабинета в системе "Электронный университет". При использовании печатных изданий 

библиотечный фонд должен быть укомплектован ими из расчета не менее 0,25 экземпляра на каждого 

обучающегося из числа лиц, одновременно осуществляющих освоение данной дисциплины (модуля) 



Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины 

(модуля), находится в Приложении 2 к рабочей программе дисциплины. Он подлежит обновлению при изменении 

условий договоров КФУ с правообладателями электронных изданий и при изменении комплектования фондов 

Научной библиотеки Елабужского института КФУ.  

8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет", необходимых для 

освоения дисциплины (модуля)  

 Web-Атлас: «Окружающая среда и здоровье населения России» - http://www.sci.aha.ru   

Экология человека - https://hum-ecol.ru/1728-0869  

Экология человека - https://ecozoo.ru/ 

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля)  

Вид работ Методические рекомендации 

лекции Необходимо просмотреть конспект лекции сразу после занятий. Пометить материал конспекта 

лекций, который вызывает затруднения для понимания. Попытаться найти ответы на 

затруднительные вопросы, используя предлагаемую литературу. Каждую неделю рекомендуется 

отводить время для повторения пройденного материала, проверяя свои знания, умения и навыки 

по контрольным вопросам.  

практические 

работы 

Необходимо подготовить краткий конспект ответа на вопросы, предлагаемые для обсуждения на 

занятии; пометить материал, который вызывает затруднения для понимания. В процессе 

подготовки к занятиям рекомендуется взаимное обсуждение предлагаемых к изучению вопросов, 

во время которого закрепляются знания, а также приобретается практика в изложении и 

разъяснении полученных знаний, развивается речь. 

лабораторные 

работы 

При подготовке к лабораторным занятиям необходимо: внимательно ознакомиться с тематикой 

занятия; прочесть конспект лекции по теме, изучить рекомендованную литературу; проверить 

свои знания, отвечая на вопросы для самопроверки; если встретятся незнакомые термины, 

обязательно обратиться к словарю и зафиксировать их в тетради. Все письменные задания 

выполнять в альбоме.  

самостоя- 

тельная работа 

При самостоятельной работе над темами необходимо: прочесть конспект лекции по теме, 

пометить материал конспекта лекций, который вызывает затруднения для понимания; попытаться 

найти ответы на затруднительные вопросы, используя предлагаемую литературу; проверить свои 

знания, отвечая на вопросы для самопроверки; если встретятся незнакомые термины, обязательно 

обратиться к словарю.  

зачет Экзамен проходит на основе перечня вопросов, отражающего содержание рабочей программы 

дисциплины. Студентам рекомендуется: готовиться к экзамену в группе (два-три человека); 

составить план ответа на каждый вопрос, выделив ключевые моменты материала; изучив 

несколько вопросов, обсудить их с однокурсниками. Ответ должен быть аргументированным.  

  

10. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного 

процесса по дисциплинe (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных 

справочных систем (при необходимости)  

Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по 
дисциплине (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных справочных систем, 

представлен в Приложении 3 к рабочей программе дисциплины (модуля). 

11. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления образовательного 

процесса по дисциплинe (модулю)  

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса по дисциплине (модулю) включает в себя 

следующие компоненты: 

Учебная аудитория № 84 (423600, Республика Татарстан, г. Елабуга, ул. Казанская, д.89) для проведения 

занятий лекционного типа, занятий семинарского типа, групповых и индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации.  

Комплект мебели (посадочных мест) 62 шт. Комплект мебели (посадочных мест) для преподавателя 1 шт. 

Интерактивная трибуна intel core i3 1 шт. Монитор LG,22d 1 шт. Проектор Panasonic VX400 1 шт. Колонки 20w 6 
шт. Усилитель 3000w, микшер Xenyx1202, микрофоны. Экран мультимедийный 1 шт. Меловая доска настенная 1 

шт. Портреты 10 шт. Картины 20 шт. Веб-камера 1 шт. Выход в Интернет, внутривузовская компьютерная сеть, 

доступ в электронную информационно-образовательную среду. Набор учебно-наглядных пособий: комплект 

презентаций в электронном формате по преподаваемой дисциплине 3-5 шт.   

http://www.sci.aha.ru/
https://hum-ecol.ru/1728-0869
https://ecozoo.ru/


  

12. Средства адаптации преподавания дисциплины к потребностям обучающихся инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья  

При необходимости в образовательном процессе применяются следующие методы и технологии, 

облегчающие восприятие информации обучающимися инвалидами и лицами с ограниченными возможностями 
здоровья:  

- создание текстовой версии любого нетекстового контента для его возможного преобразования в 

альтернативные формы, удобные для различных пользователей;  

- создание контента, который можно представить в различных видах без потери данных или структуры, 

предусмотреть возможность масштабирования текста и изображений без потери качества, предусмотреть 

доступность управления контентом с клавиатуры;  

- создание возможностей для обучающихся воспринимать одну и ту же информацию из разных источников - 

например, так, чтобы лица с нарушениями слуха получали информацию визуально, с нарушениями зрения - 

аудиально;  

- применение программных средств, обеспечивающих возможность освоения навыков и умений, 

формируемых дисциплиной, за счѐт альтернативных способов, в том числе виртуальных лабораторий и 
симуляционных технологий;  

- применение дистанционных образовательных технологий для передачи информации, организации 

различных форм интерактивной контактной работы обучающегося с преподавателем, в том числе вебинаров, 

которые могут быть использованы для проведения виртуальных лекций с возможностью взаимодействия всех 

участников дистанционного обучения, проведения семинаров, выступления с докладами и защиты выполненных 

работ, проведения тренингов, организации коллективной работы;  

- применение дистанционных образовательных технологий для организации форм текущего и 

промежуточного контроля;  

- увеличение продолжительности сдачи обучающимся инвалидом или лицом с ограниченными 

возможностями здоровья форм промежуточной аттестации по отношению к установленной продолжительности их 

сдачи:  

- продолжительности сдачи зачѐта или экзамена, проводимого в письменной форме, - не более чем на 90 
минут;  

- продолжительности подготовки обучающегося к ответу на зачѐте или экзамене, проводимом в устной 

форме, - не более чем на 20 минут;  

- продолжительности выступления обучающегося при защите курсовой работы - не более чем на 15 минут.  

Программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС ВО и учебным планом по направлению 44.03.01 

"Педагогическое образование и профилю подготовки " Технология и робототехника". 
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1. Соответствие компетенций планируемым результатам обучения по дисциплине (модулю) 

 

Код и наименование 

компетенции 

Индикаторы достижения компетенций 

для данной дисциплины 

Оценочные средства текущего контроля 

и промежуточной аттестации 

УК-8  

Способен создавать и 

поддерживать в 

повседневной жизни и 

в профессиональной 

деятельности 

безопасные условия 
жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 

общества, в том числе 

при угрозе и 

возникновении 

чрезвычайных 

ситуаций и военных 

конфликтов 

Знать методы поддержки в повседневной 

жизни и в профессиональной 

деятельности безопасных условий 

жизнедеятельности для сохранения 

природной среды, обеспечения 

устойчивого развития общества. 

Уметь поддерживать в повседневной 
жизни и в профессиональной 

деятельности безопасные условия 

жизнедеятельности для сохранения 

природной среды, обеспечения 

устойчивого развития общества. 

Владеть навыками создания и 

поддержки в повседневной жизни и в 

профессиональной деятельности 

безопасных условий жизнедеятельности 

для сохранения природной среды, 

обеспечения устойчивого развития 
общества, в том числе при угрозе и 

возникновении чрезвычайных ситуаций и 

военных конфликтов 

Текущий контроль 
Тестирование:  

Тема 2. Адаптации человека 
Тема 3. Здоровье и болезни человека: 
экологические аспекты 
Тема 4. Гигиеническая и экологическая 
адекватность питания 

Лабораторные работы:  
Тема 2. Адаптации человека 
Тема 3. Здоровье и болезни человека: 
экологические аспекты 
Тема 4. Гигиеническая и экологическая 
адекватность питания 
Тема 5. Экология труда и спорта 

Устный опрос:  
Тема 1. Введение в экологию человека. 
Антропогенез и экологические факторы. 
Формирование антропосферы 
Тема 2. Адаптации человека 
Тема 3. Здоровье и болезни человека: 
экологические аспекты 
Тема 4. Гигиеническая и экологическая 
адекватность питания 
Промежуточная аттестация: 
Зачет 

 

2. Критерии оценивания сформированности компетенций 

 

Компе

тенция 

Отлично Хорошо Удовлетворительно Не 

удовлетворительно 

Высокий уровень 

(86-100 баллов) 

Средний уровень 

 (71-85 баллов) 

Низкий уровень 

(56-70 баллов) 

Ниже порогового 

уровня 

(0-55 баллов) 

УК-8 Знает основные методы 

поддержки в 
повседневной жизни и в 

профессиональной 

деятельности 

безопасных условий 

жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 

общества 

Знает отдельные методы 

поддержки в повседневной 
жизни и в 

профессиональной 

деятельности безопасных 

условий 

жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 

общества 

Знает фрагментарно 

методы поддержки в 
повседневной жизни и в 

профессиональной 

деятельности безопасных 

условий 

жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 

общества 

Не знает методы 

поддержки в 
повседневной жизни 

и в 

профессиональной 

деятельности 

безопасных условий 

жизнедеятельности 

для сохранения 

природной среды, 

обеспечения 

устойчивого развития 

общества 

Умеет поддерживать в 
повседневной жизни и в 

профессиональной 

деятельности безопасные 

условия 

жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 

общества. 

Умеет поддерживать в 
повседневной жизни и в 

профессиональной 

деятельности безопасные 

условия 

жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 

общества. 

Умеет поддерживать в 
повседневной жизни 

безопасные условия 

жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 

общества. 

Не умеет 
поддерживать в 

повседневной жизни 

и в 

профессиональной 

деятельности 

безопасные условия 

жизнедеятельности 

для сохранения 

природной среды, 

обеспечения 

устойчивого развития 

общества. 

Владеть навыками Владеть навыками Владеет отдельными Не владеет навыками 



создания и 

поддержки в 

повседневной жизни и в 

профессиональной 

деятельности 

безопасных условий 

жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 
общества 

создания и 

поддержки в повседневной 

жизни и в 

профессиональной 

деятельности безопасных 

условий 

жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 
общества по заданному 

алгоритму действий 

приемами  создания и 

поддержки в 

повседневной жизни и в 

профессиональной 

деятельности безопасных 

условий 

жизнедеятельности для 

сохранения природной 

среды, обеспечения 

устойчивого развития 
общества 

создания и 

поддержки в 

повседневной жизни 

и в 

профессиональной 

деятельности 

безопасных условий 

жизнедеятельности 

для сохранения 

природной среды, 
обеспечения 

устойчивого развития 

общества 

 

3. Распределение оценок за формы текущего контроля и промежуточную аттестацию 

 

4 семестр: 

Текущий контроль: 

1. Тестирование по темам 2,3,4 – 18 баллов 

2. Лабораторные работы по темам 2,3,4,5 – 22 балла 

3. Устный опрос по темам 2,3,4– 10 баллов 

Итого: 18 баллов + 22 балла + 10 баллов = 50 баллов  
 

Промежуточная аттестация – зачет. 

Промежуточная аттестация проводится после завершения изучения дисциплины или ее части в форме, 

определяемой учебным планом образовательной программы с целью оценить работу обучающегося, степень 

усвоения теоретических знаний, уровень сформированности компетенций.  

Промежуточная аттестация по данной дисциплине проводится в двух формах: устный или письменный 

ответ обучающегося и выполнение практического задания. 

Преподаватель, принимающий зачет обеспечивает случайное распределение вариантов зачетных заданий 

между обучающимися с помощью билетов и/или с применением компьютерных технологий; вправе задавать 

обучающемуся дополнительные вопросы и давать дополнительные задания помимо тех, которые указаны в билете. 

Зачетный билет состоит из двух позиций:  

1. Устный ответ на теоретический вопрос по курсу дисциплины – 30 баллов 
2. Задание практического характера – 20 баллов 

Итого: 30 баллов + 20 баллов = 50 баллов  

 

Общее количество баллов по дисциплине за текущий контроль и промежуточную аттестацию: 50+50=100 баллов. 

 

Соответствие баллов и оценок: 

Для зачета: 

56-100 – зачтено 

0-55 – не зачтено  

 

4. Оценочные средства, порядок их применения и критерии оценивания 

4.1. Оценочные средства текущего контроля 

4.1.1.  Тестирование 

4.1.1.1. Порядок проведения и процедура оценивания 

Тестирование проходит в письменной форме или с использованием компьютерных средств. Обучающийся 

получает определѐнное количество тестовых заданий. На выполнение выделяется фиксированное время в 

зависимости от количества заданий. Оценка выставляется в зависимости от процента правильно выполненных 

заданий. В каждом варианте – 18 тестовых заданий. За каждый правильный ответ начисляется 1 балл. Итого за 

тестирование студент может заработать до 18 баллов. 

Ниже приведены примерные задания. Полный банк тестовых заданий хранится на кафедре. 

4.1.1.2. Критерии оценивания 

16,0-18,0 баллов ставится, если обучающийся: 

86% правильных ответов и более. 
12,0-15,9 балла ставится, если обучающийся: 

От 71% до 85 % правильных ответов. 

8,0-11,9 балла ставится, если обучающийся: 

От 56% до 70% правильных ответов. 

0-7,9 балла ставится, если обучающийся: 

55% правильных ответов и менее. 



4.1.1.3. Содержание оценочного средства  

Формулировка задания 

1. Каково значение термина «адаптация»? 

А. Приближение 

Б. Приспособление 

В. Реакция 

Г. Подражание 

2. Кем впервые был предложен термин «экология человека»? 

А. Парк и Берджес 
Б. Беляев 

В. Корчагин 

Г. Реймерс 

3. У молодых мужчин количество жира от нормальной массы тела составляет … 

А. 13% 

Б. 12% 

В. 15% 

Г. 25% 

4. Режим питания – это … 

А. Рациональное чередование различных видов деятельности и отдыха, что имеет большое оздоровительное и 

воспитательное значение 

Б. Распределение пищи в течение дня по времени, по калорийности, по объему 
В. Питание по времени 

5. У молодых женщин количество жира от нормальной массы тела составляет … 

А. 18% 

Б. 19% 

В. 20% 

Г. 35% 

6. Перечислите отличительные черты жизни неолитического человека: 

А. Увеличение плотности населения 

Б. Тесный контакт с обрабатываемой территорией 

В. Разрушение первичных местообитаний животных 

7. Какова была численность населения Земли к началу XX века? 
А. 1,5 млрд. 

Б. 1,6 млрд. 

В. 1,7 млрд. 

8. Как называется последний этап аграрной культуры? 

А. Капитализм 

Б. Социализм 

В. Феодализм 

9. Назовите три группы факторов окружающей среды. 

А. Биотические 

Б. Абиотические 

В. Экологические 
Г. Антропогенные 

10. Низкая частота сердечно-сосудистой патологии, простудных заболеваний и обморожений; высокая частота 

рахита, авитаминозов, желудочно-кишечных заболеваний, бруцеллеза и тениаринхоза – это особенности 

заболеваемости: 

А. континентальной зоны Сибири 

Б. арктической зоны 

В. высокогорной зоны 

11. Перенапряжение человека от современного ритма жизни: 

А. возбуждение 

Б. Нервозность 

В. Стресс 

12. Акклиматизация относится к: 
А. Физиологическим адаптациям 

Б. Генетическим адаптациям 

В. Интеллектуальным адаптациям 

13. Потребности – это: 

А. форма связи человека с внешним миром и источник его активности 

Б. форма самовыражения 

В. требования окружающей среды к человеку 

14. Стресс-реакция 



А. протекает в три этапа: реакция тревоги, когда мобилизуются все силы организма; стадия устойчивости, при 

которой включаются механизмы долговременной адаптации; стадия истощения, при которой нарушаются 

адаптационные механизмы 

Б. протекает в три этапа: стадия истощения, при которой нарушаются адаптационные механизмы; реакция 

тревоги, когда мобилизуются все силы организма; стадия устойчивости, при которой включаются механизмы 

долговременной адаптации 

В. протекает в два этапа: стадия устойчивости, при которой включаются механизмы долговременной 

адаптации; стадия истощения, при которой нарушаются адаптационные механизмы 

15. Гомеостаз – это 
А. невосприимчивость организма к различным болезням 

Б. способность организма поддерживать постоянство внутренней среды 

В. реакция организма на стрессоры 

16. Продуктами – богатыми источниками хорошо усвояемого кальция являются: 

А. молоко и молочные продукты 

Б. овощи и фрукты 

В. зернобобовые продукты 

Г. мясо и мясные продукты 

17. Фактор, оказывающий наибольшее влияние на формирование здоровья населения: 

А. образ жизни 

Б. уровень и качество медицинской помощи 

В. наследственность 
Г. окружающая среда 

18. Кесонная болезнь возникает в результате изменения концентрации в крови: 

А. азота 

Б. кислорода 

В. углерода 

Г. водорода 

 

 

4.1.2. Лабораторные работы 

4.1.2.1. Порядок проведения и процедура оценивания 

Лабораторные работы по дисциплине проводятся преподавателем согласно разработанному и 
утвержденному на кафедре рабочей программе. Каждая лабораторная работа выполняется по определенной теме 

программы в соответствии с заданием. 

Перед выполнением каждой работы студенты-бакалавры должны проработать соответствующий материал, 

используя конспекты теоретических занятий, периодические издания, учебно-методические пособия и учебники 

На каждом занятии студенты выполняют работу в соответствии с ее содержанием и методическими 

указаниями. 

Итогом лабораторной работы является обсуждение темы занятия и оформление отчета в тетради. 

4.1.2.2. Критерии оценивания 

4,0 балла ставится, если обучающийся посетил все лабораторные работы и выполнил методические 

указания к занятиям. Если нет пропусков, ставится 4,0 балла, за каждый пропуск из 4,0 баллов вычитается 0,5 

балла. Если занятие пропущено по уважительной причине, подтвержденной документально (по болезни, участие в 
самодеятельности, в спортивных соревнованиях и т.п.), то баллы за посещение вычитаться не будут. 

Оформление отчета на лабораторных занятиях: 

14,5-18,0 баллов ставится, если обучающийся: 

таблицы заполнены грамотно, содержится вся необходимая информации по теме; отражены основные 

результаты лабораторной работы, выводы сформулированы грамотно; отвечает на вопросы по теме занятия. 

11,0-14,4 балла ставится, если обучающийся: 

в таблицах имеются некоторые недочеты, отсутствует одна таблица; отражены основные результаты 

лабораторной работы, выводы сформулированы, но имеются недочѐты; отвечает на вопросы по теме занятия. 

7,0-10,9 балла ставится, если обучающийся: 

не заполнены две таблицы или таблицы заполнены неаккуратно, содержится минимум информации по теме; 

не отражены основные результаты лабораторной работы, выводы сформулированы неграмотно; отвечает не на все 

вопросы по теме занятия. 

0-6,9 балла ставится, если обучающийся: 

не заполнено более двух таблиц или таблицы заполнены неаккуратно, содержится минимум информации по 

теме; не отражены основные результаты лабораторной работы, выводы сформулированы неграмотно; отвечает не 

на все вопросы по теме занятия.  

4.1.2.3. Содержание оценочного средства  

Формулировка задания: 

1. Изучите методические рекомендации по выполнению лабораторной работы. 

2. Выполните лабораторную работу. 



3. Оформите отчет по лабораторной работе. 

4 семестр 

Лабораторная работа №1. Изучение влияния экотоксикантов на организм человека  

Лабораторная работа №2. Определение обеспеченности организма человека витаминами и 

микроэлементами 

Лабораторная работа №3. Определение гармоничности физического развития по антропометрическим 

данным 
Лабораторная работа №4. Определение фазы физического, эмоционального и интеллектуального циклов 

Лабораторная работа №5. Определение хронобиологического типа (хронобиотипа) 

Лабораторная работа №6. Определение функционального состояния и адаптивных возможностей организма 

Лабораторная работа №7. Определение частоты воздействия стрессоров 

Лабораторная работа №8. Оценка степени напряжения адаптационных систем организма и степени 

уверенности в себе 

Лабораторная работа №9. Знакомство с методиками управления течением стрессорных реакций 

 

4.1.3. Устный опрос 

4.1.3.1. Порядок проведения и процедура оценивания 

Устный опрос проводится на практических занятиях. Обучающиеся выступают с докладами, сообщениями, 
дополнениями, участвуют в дискуссии, отвечают на вопросы преподавателя. Оценивается уровень домашней 

подготовки по теме, способность системно и логично излагать материал, анализировать, формулировать 

собственную позицию, отвечать на дополнительные вопросы.   

4.1.3.2. Критерии оценивания 

2,0 балла ставится, если обучающийся посетил все практические занятия. Если нет пропусков, ставится 

2,0 балла, за каждый пропуск из 2,0 баллов вычитается 0,5 балла. Если занятие пропущено по уважительной 

причине, подтвержденной документально (по болезни, участие в самодеятельности, в спортивных соревнованиях и 

т.п.), то баллы за посещение вычитаться не будут. 

6,5-8,0 баллов ставится, если обучающийся: 

В ответе качественно раскрыл содержание темы. Ответ хорошо структурирован. Прекрасно освоен 

понятийный аппарат. Продемонстрирован высокий уровень понимания материала. Превосходное умение 

формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.  

5,0-6,4 баллов ставится, если обучающийся: 

Основные вопросы темы раскрыл. Структура ответа в целом адекватна теме. Хорошо освоен понятийный 

аппарат. Продемонстрирован хороший уровень понимания материала. Хорошее умение формулировать свои 

мысли, обсуждать дискуссионные положения.  

3-4,9 баллов ставится, если обучающийся: 

Тему частично раскрыл. Ответ слабо структурирован. Понятийный аппарат освоен частично. Понимание 

отдельных положений из материала по теме. Удовлетворительное умение формулировать свои мысли, обсуждать 

дискуссионные положения.  

0-2,9 баллов ставится, если обучающийся: 

Тему не раскрыл. Понятийный аппарат освоен неудовлетворительно. Понимание материала фрагментарное 

или отсутствует. Неумение формулировать свои мысли, обсуждать дискуссионные положения.  

4.1.3.3. Содержание оценочного средства  

Формулировка задания 

Изучить теоретический материал (лекционный материал, учебную и научную литературу и т.д.) по предложенным 

темам:  

Тема 1. Адаптации человека 

1. Дайте определение адаптации. 

2. Какие формы адаптации вам известны? 

3. Почему результаты генотипической адаптации реализуются преимущественно на морфологическом уровне, а 

результаты модификационной адаптации – на функциональном уровне? 

4. Каковы принципиальные различия механизмов генотипической и индивидуальной адаптации? 

5. В чем заключается основная стратегия физиологической адаптации к холоду у животных и человека? 
6. Почему возможности физиологической адаптации к высокой  температуре более ограничены по сравнению с 

адаптацией к холоду? 

7. Какие физиологические механизмы вовлечены в адаптацию организма к высотной гипоксии? 

8. Что такое биологический ритм? Какие характеристики он имеет? 

9. Каково экологическое значение адаптации биоритмов? 

10. Как соотносятся сложные формы адаптации и адаптивные типы человека? 

Тема 2,3. Здоровье и болезни человека: экологические аспекты 

1. Какие аргументы позволяют утверждать, что понятие здоровья шире, чем отсутствие болезней? 

2. Перечислите основные проявления экологически обусловленных изменений в здоровье человека. 

3. Дайте характеристику диоксинов как фактора риска здоровью населения. 

4. Охарактеризуйте токсическое действие различных тяжелых металлов на организм человека. 



5. Какова роль природных геохимических аномалий в нарушении здоровья населения? 

6. Опишите методы профилактики йододефицитных и селендефицитных нарушений в здоровье населения. 

7. Каковы проявления недостаточного и избыточного содержания фтора в природной среде? 

8. Что собой представляют эндогенные факторы риска?  

9. Дайте определение понятию «жилищный комфорт». 

10. Назовите факторы физической, химической и биологической природы, воздействующие на человека в жилище. 

11. Каковы источники поступления радона в жилище? 

12. Каковы допустимые уровни шума для помещений и территорий различного назначения? 

13. Какие факторы формируют микроклимат жилища? 
14. Перечислите санитарные нормативы, которые регламентируют качество жилой среды.  

15. Каковы основные проявления биологического действия электромагнитного излучения на организм человека? 

16. Назовите особенности онтогенеза человека. Каковы наиболее важные критические периоды? 

17. Что собой представляют эколого-географические комплексы заболеваний? 

18. Какова роль экологических и, в частности, биотических, факторов среды в возникновении иммунитета? 

19. Объясните, почему объем «генетического груза» заболеваний у человека намного больше, чем у других 

животных. 

20. Какова разница между индивидуальным и общественным здоровьем? 

21. На основании каких показателей оценивается качество общественного здоровья? 

22. Перечислите социально-исторические типы общественного здоровья. 

23. Назовите основные географические подтипы общественного здоровья. 

Тема 4. Гигиеническая и экологическая адекватность питания 
1. Перечислите основные принципы здорового питания. 

2. Укажите на экологические источники пищевых потребностей человека. Как экологически обусловлена 

полноценность пищи? 

3. Что представляет собой закон минимума в приложении к сбалансированному питанию? 

4. Какие пищевые вещества регламентируют физиологические нормы питания? 

5. Перечислите гигиенические требования, предъявляемые к режиму питания. 

6. Чем определяется пищевая и биологическая ценность продуктов? 

7. Перечислите виды нарушений состояния питания. 

8. Дайте характеристику биологически активным добавкам к пище. 

9. В чем заключается эколого-гигиеническая безопасность продуктов питания? 

 

4.2. Оценочные средства промежуточной аттестации 

4.2.1. Зачет 

По дисциплине предусмотрен зачет в 6 семестре. Зачет проходит по билетам. В каждом билете два вопроса. 

Зачет нацелен на комплексную проверку освоения дисциплины. Обучающийся получает вопрос (вопросы) 

либо задание (задания) и время на подготовку. Зачет проводится в устной или письменной форме. Оценивается 

владение материалом, его системное освоение, способность применять нужные знания, навыки и умения при 

анализе проблемных ситуаций и решении практических заданий. 

4.2.1.2. Критерии оценивания 

Устный ответ на теоретический вопрос по курсу дисциплины 

24,0-30,0 баллов ставится, если обучающийся: 

Обучающийся продемонстрировал всестороннее, систематическое и глубокое знание учебно-программного 
материала, умение свободно выполнять задания, предусмотренные программой, усвоил основную литературу и 

знаком с дополнительной литературой, рекомендованной программой дисциплины, усвоил взаимосвязь основных 

понятий дисциплины в их значении для приобретаемой профессии, проявил творческие способности в понимании, 

изложении и использовании учебно-программного материала. 

18,0-23,9 балла ставится, если обучающийся: 

Обучающийся продемонстрировал полное знание учебно-программного материала, успешно выполнил 

предусмотренные программой задания, усвоил основную литературу, рекомендованную программой дисциплины, 

показал систематический характер знаний по дисциплине и способен к их самостоятельному пополнению и 

обновлению в ходе дальнейшей учебной работы и профессиональной деятельности. 

12,0-17,9 балла ставится, если обучающийся: 

Обучающийся продемонстрировал знание основного учебно-программного материала в объеме, 

необходимом для дальнейшей учебы и предстоящей работы по профессии, справился с выполнением заданий, 
предусмотренных программой, знаком с основной литературой, рекомендованной программой дисциплины, 

допустил погрешности в ответе на экзамене, но обладает необходимыми знаниями для их устранения под 

руководством преподавателя. 

0-11,9 балла ставится, если обучающийся: 

Обучающийся продемонстрировал знание основного учебно-программного материала в объеме, 

необходимом для дальнейшей учебы и предстоящей работы по профессии, справился с выполнением заданий, 

предусмотренных программой, знаком с основной литературой, рекомендованной программой дисциплины, 

допустил погрешности в ответе на экзамене, не обладает необходимыми знаниями для их устранения. 



 

Ответ на вопрос практического характера 

16,0-20,0 баллов ставится, если обучающийся: 

верно выполнил все расчеты при решении задачи; аргументировал выбор необходимых данных из предложенной 

таблицы, привел примеры возможных последствий неправильного питания, в том числе возникновения 

заболеваний человека. 

12,0-15,9 балла ставится, если обучающийся: 

верно выполнил все расчеты при решении задачи; аргументировал выбор необходимых данных из предложенной 

таблицы, возникли трудности при объяснении возможных последствий неправильного питания, в том числе 
возникновения заболеваний человека. 

8,0-11,9 балла ставится, если обучающийся: 

верно выполнил все расчеты при решении задачи; с трудом аргументировал выбор необходимых данных из 

предложенной таблицы, возникли трудности при объяснении возможных последствий неправильного питания, в 

том числе возникновения заболеваний человека. 

0-7,9 балла ставится, если обучающийся: 

не смог решить задачу; с трудом аргументировал выбор необходимых данных из предложенной таблицы, возникли 

трудности при объяснении возможных последствий неправильного питания, в том числе возникновения 

заболеваний человека. 

 

 

4.2.1.3. Оценочные средства 

1 часть билета: устный ответ на вопрос  

1. Предмет экологии человека.  

2. Антропоэкосистемы – объект изучения экологии человека.  

3. Цель, задачи и методы экологии человека.  

4. Место экологии человека в системе наук.  

5. Исторические аспекты развития экологии человека. 

6. Введение в антропогенез.  

7. Человек и высшие приматы.  

8. Среда антропогенеза.  

9. Этапы и экологическая обусловленность антропогенеза.  

10. Географические и экологические факторы расселения человечества.  
11. Расовая структура.  

12. Экологические факторы расообразования.  

13. Экологические факторы этногенеза.  

14. Экологические ниши человечества.  

15. Экологическая демография.  

16. Структура и функционирование современной антропосферы.  

17. Учение об адаптациях.  

18. Эволюция и формы адаптации.  

19. Теории адаптации.  

20. Адаптогенные факторы.  

21. Механизмы адаптации.  
22. Качество жизни как фактор адаптации.  

23. Адаптация человека к холоду и условиям высоких широт.  

24. Адаптация человека к высокой температуре и условиям аридной зоны.  

25. Адаптации человека к высокогорью.  

26. Адаптации к физическим нагрузкам.  

27. Биологические ритмы и среда обитания.  

28. Адаптация биоритмов человека.  

29. Сложные формы физиологической адаптации. 

30. Факторы здоровья и факторы риска.  

31. Особенности онтогенеза человека.  

32. Экологические поражения и болезни цивилизации.  

33. Инфекционные и паразитарные болезни в антропоценозах.  
34. Неинфекционные болезни в антропоценозах. 

35. Принципы здорового питания.  

36. Пищевая и биологическая ценность продуктов.  

37. Профилактика нарушений состояния питания.  

38. Эколого-гигиеническая безопасность продуктов питания.  

39. Трансгенные продукты питания. 

40. Основные понятия экологии труда и спорта.  

41. Характеристика динамической и статической работы.  



42. Восстановление после физических нагрузок.  

43. Обоснование врабатывания и разминки.  

44. Экология вахтового труда. 

 

2 часть билета: практическое задание 

1. Пѐтр каждый вечер бегает трусцой в течение 1,5 часа. За два часа до этого он плотно ужинают. Сегодня Пѐтр 

съел 200 г гречневой каши, 60 г сырокопченой колбасы, 50 г сыра, 25 г хлеба и чай с сахаром. Используя данные 

таблиц 1, и 2 ответьте на следующие вопросы. 

1) Какова энергетическая ценность ужина? 
2) Покроет ли калорийность ужина Петра энергетические затраты на бег? 

3) Какие вещества являются наиболее энергетически ценными? 

 

 

 

 Таблица 1 

Таблица энергетической и пищевой ценности продуктов питания, на 100 г продукта 

 Блюда и напитки 
Энергетическая 

ценность (ккал) 
Белки (г) Жиры (г) Углеводы (г) 

Геркулес 303 12,8 6,0 65,4 

Гречневая каша 153 5,8 1,7 29,1 

Овсяная каша 115 4,5 5,0 13,6 

Манная каша 119 3,0 5,2 15,4 

Макаронные изделия 356 10,9 0,6 74,0 

Картофель варѐный 74 1,7 0,2 15,8 

Пшѐнная каша 131 4,6 1,3 25,9 

Варѐный рис 123 2,5 0,7 36,1 

Суп из пакета 333 10,7 3,3 51,6 

Лапша быстрого 
приготовления 

326 10,0 1,1 69,0 

Говядина тушѐная (вес нетто одной банки 

обычно 350 г) 
220 16,8 17,0 0,0 

Шпроты в масле (вес нетто одной банки 

обычно 150 г) 
362 17,5 32,3 0,0 

Колбаса сырокопчѐная 473 24,8 41,5 0,0 

Сухари сладкие 377 9,0 4,6 72,8 

Сыр 370 26,8 27,4 0,0 

Хлеб 235 8,0 0,9 50,0 

Сладкое печенье 445 7,5 16 68,0 

Апельсиновый сок 60 0,7 0,1 13,2 

Чай без сахара 0 0,0 0,0 0,0 

Чай с сахаром (две чайных ложки) 68 0,0 0,0 14,0 

  

Таблица 2 



Энергозатраты при различных видах физической активности 

 Виды физической активности 
Энергетическая 

стоимость 

Прогулка - 5 км/ч; езда на велосипеде - 10 км/ч; волейбол любительский; стрельба из лука; 

гребля на байдарке 
4,5 ккал/мин 

Прогулка - 5,5 км/ч; езда на велосипеде - 13 км/ч; настольный теннис 5,5 ккал/мин 

Ритмическая гимнастика; прогулка - 6,5 км/ч;езда на велосипеде - 16 км/ч; каноэ - 6,5 км/ч; 

верховая езда - быстрая рысь 
6,5 ккал/мин 

Роликовые коньки - 15 км/ч; прогулка - 8 км/ч; езда на велосипеде - 17,5 км/ч; бадминтон - 
соревнования; большой теннис - одиночный разряд; лѐгкий спуск с горы на лыжах: водные 

лыжи 
7,5 ккал/мин 

Бег трусцой; езда на велосипеде - 19 км/ч; энергичный спуск с горы на лыжах; баскетбол; 

хоккей с шайбой; футбол; игра с мячом в зале; колка дров 
9,5 ккал/мин 

 

2. Павел решил поужинать в Макдональдсе. Он взял Чикен Фреш МакМаффин, маленькую порцию картофеля фри 

и «кока-колу». 

1) Каково количество жиров в ужине Павла? 

2) Достаточно ли ккал потребил Павел во время ужина от суточной нормы, если за день с едой он получил 

3100 ккал, что соответствует его возрасту? 

3) Назовите одно из заболеваний, которые могут развиться при неограниченном потреблении фастфуда? 

  

Таблица 1 

Таблица энергетической и пищевой ценности продукции кафе быстрого питания 

Блюда и напитки 
Энергетическая 

ценность (ккал) 

Белки 

(г) 

Жиры 

(г) 

Углеводы 

(г) 

Двойной МакМаффин (булочка, майонез, салат, помидор, 

сыр, свинина) 
425 39 33 41 

Фреш МакМаффин (булочка, майонез, салат, помидор, 
сыр, ветчина) 

380 19 18 35 

Чикен Фреш Маффин (булочка, майонез, салат, помидор, 

сыр, курица) 
355 13 15 42 

Омлет с ветчиной 350 21 14 35 

Салат овощной 60 3 0 10 

Салат «Цезарь» (курица, салат, майонез, гренки) 250 14 12 15 

Картофель по-деревенски 315 5 16 38 

Маленькая порция картофеля фри 225 3 12 29 

Мороженое с шоколадным наполнителем 325 6 11 50 

Вафельный рожок 135 3 4 22 

«Кока-Кола» 170 0 0 42 

Апельсиновый сок 225 2 0 35 

Чай без сахара 0 0 0 0 

Чай с сахаром (две чайные ложки) 68 0 0 14 

  
Таблица 2 



Суточные нормы питания и энергетическая потребность детей и подростков  

Возраст, лет Белки, г/кг Жиры г/кг Углеводы, г Энергетическая потребность, ккал 

7−10 2,3 1,7 330 2550 

11−15 2,0 1,7 375 2900 

Старше 16 1,9 1,0 475 3100 

  

Таблица 3 

Калорийности при четырехразовом питании (от общей калорийности в сутки) 

Первый завтрак Второй завтрак Обед Ужин 

14% 18% 50% 18% 

  

Таблица 4 

Энергозатраты при различных видах физической активности  

Виды физической активности 
Энергетическая 

стоимость 

Прогулка - 5 км/ч; езда на велосипеде - 10 км/ч; волейбол любительский; стрельба из 
лука; гребля на байдарке 

4,5 ккал/мин 

Прогулка - 5,5 км/ч; езда на велосипеде - 13 км/ч; настольный теннис 5,5 ккал/мин 

Ритмическая гимнастика; прогулка - 6,5 км/ч; езда на велосипеде - 16 км/ч; каноэ - 6,5 
км/ч; верховая езда - быстрая рысь 

6,5 ккал/мин 

Роликовые коньки - 15 км/ч; прогулка - 8 км/ч; езда на велосипеде - 17,5 км/ч; бадминтон 
- соревнования; большой теннис - одиночный разряд; лѐгкий спуск с горы на лыжах: 

водные лыжи 

7,5 ккал/мин 

Бег трусцой; езда на велосипеде - 19 км/ч; энергичный спуск с горы на лыжах; баскетбол; 

хоккей с шайбой; футбол; игра с мячом в зале; ига в водное поло; колка дров; хоккей с 
шайбой 

9,5 ккал/мин 

 

3. Наталья съела на второй завтрак омлет с ветчиной и чай с сахаром. 

1) Какова энергетическая ценность завтрака? 

2) Соответствует ли энергетическая ценность завтрака Натальи нормам для 15-летнего подростка, если за весь 

день с 4 приѐмами пиши она получила 2900 ккал? 

3) Какие питательные вещества начинают расщепляться в желудке? 
  

Таблица 1 

Энергетическая и пищевая ценность продуктов  

Блюда и напитки 
Энергетическая 

ценность (ккал) 
Белки (г) Жиры (г) 

Углеводы 

(г) 

Бутерброд с мясом 425 39 33 41 

Бутерброд с курицей 355 13 15 42 

Бутерброд с ветчиной 380 19 18 35 

Жареный картофель 225 3 12 29 

Омлет с ветчиной 350 21 14 35 

Салат овощной 60 3 0 10 



Салат с курицей 250 14 12 15 

Мороженое шоколадное 325 6 11 50 

Вафельный рожок 135 3 4 22 

Лимонад 170 0 0 42 

Апельсиновый сок 225 2 0 35 

Чай без сахара 0 0 0 0 

Чай с сахаром (две чайные ложки) 68 0 0 14 

  

Таблица 2 

Суточные нормы питания и энергетическая потребность детей и подростков 

Возраст, лет Белки, г/кг Жиры г/кг Углеводы, г Энергетическая потребность, ккал 

7−10 2,3 1,7 330 2550 

11−15 2,0 1,7 375 2900 

Старше 16 1,9 1,0 475 3100 

  

Таблица 3 

Калорийности при четырехразовом питании (от общей калорийности в сутки) 

Первый завтрак Второй завтрак Обед Ужин 

14% 18% 50% 18% 
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Освоение дисциплины (модуля) предполагает использование следующего программного обеспечения и 

информационно-справочных систем: 

1.           Microsoft office professional plus 2010 

2. Kaspersky Endpoint Security для Windows 

3. Электронная библиотечная система «ZNANIUM.COM» 

4. Электронная библиотечная система Издательства «Лань» 

5. Электронная библиотечная система «Консультант студента» 

 

 


