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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине  
соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной 
программы 06.04.01 Биология 

 
В результате освоения ОПОП магистратуры обучающийся должен 

овладеть следующими результатами обучения по дисциплине:  
 

Коды 
компетенц

ии 
Результаты освоения ОПОП 

Содержание компетенций 
Перечень планируемых 

результатов обучения по 
дисциплине 

ПК-1 способностью творчески исполь-
зовать в научной и производст-
венно-технологической деятель-
ности знания фундаментальных и 
прикладных разделов  дисциплин 
(модулей), определяющих нап-
равленность (профиль) програм-
мы магистратуры. 

Знать: 
- основные принципы и историю 
становления и развития 
представлений об основах 
рационального питания;  
- отрицательные и положительные 
стороны нетрадиционного питания;  
- причины возникновения 
заболеваний органов пищеварения. 
Уметь: 
- аргументировать свою точку зрения 
при обсуждении проблем, 
рассматриваемых в рамках 
дисциплины.  
Владеть: 
 -  навыками поиска необходимой   
информации в данной области с 
помощью компьютерных средств; 
- навыками здорового питания, 
соблюдения правил личной гигиены 
в вопросах питания. 
 

ПК-2 способностью планировать и 
реализовывать профессиональные 
мероприятия (в соответствии с 
направленностью (профилем) 
программы магистратуры). 

Уметь: 
- оценивать собственный рацион 
питания, последствия влияния диет, 
избыточного и недостаточного 
питания на состояние здоровья, 
изменения в своем организме. 

2. Место дисциплины в структуре ОПОП магистратуры 
Данная дисциплина по выбору относится к вариативной  части Блока 

«Дисциплины».  
Для освоения  дисциплины «Основы рационального питания» 

необходимы компетенции, сформированные  в рамках освоения программы 
бакалавриата в следующих дисциплинах:  «Анатомия и морфология 
человека», «Физиология человека и животных, высшая нервная деятельность», 
«Биохимия и молекулярная биология», «Возрастная физиология», «Основы 
индивидуального здоровья».  
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Знания, полученные при освоении дисциплины «Основы рационального 
питания» необходимы для изучения дисциплин по направлению 
магистратуры: «Современные проблемы физиологии», «Большой практикум» 
и для дальнейшей профессиональной деятельности. 

Освоение данной дисциплины направлено на подготовку обучающихся к 
решению следующих профессиональных задач: 

- выбор, обоснование и освоение методов, адекватных поставленной 
цели; 

- работа с научной информацией с использованием новых технологий; 
- подготовка и оформление научных публикаций, отчетов, докладов. 
Дисциплина изучается в 1 семестре 2-го года обучения в магистратуре. 

3. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества 
академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся 
с преподавателем (по видам занятий) и на самостоятельную работу 
обучающихся 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 3 зачетных единицы,  108 
академических часов. 

3.1. Объём дисциплины  по видам учебных занятий (в часах)  
 

Объем дисциплины Для очной 
формы обучения 

Общая трудоемкость дисциплины 108 
Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) 
(всего) 

 

18 

Аудиторная работа (всего): 
 

18 
           В том числе:  
Лекции 8 
Практические занятия 10 

в т.ч. в активной и интерактивной формах 4 
Внеаудиторная работа (всего):  
Самостоятельная работа обучающихся (всего): 
 

54 
          В том числе:  
Самостоятельное изучение учебного материала 20 
Подготовка и написание реферата 20 
Решение ситуационных заданий 14 
Вид промежуточной аттестации обучающегося -   

экзамен 
36 
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4. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с 
указанием отведенного на них количества академических часов и видов 
учебных занятий  
4.1. Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных занятий (в 
академических часах) 
 

Виды учебных занятий, включая 
самостоятельную работу 

обучающихся и трудоемкость  
(в часах) 

Об
ща

я 
тр

уд
оём

ко
сть

 
(ча

сах
) 

аудиторные 
учебные занятия  

№ 
п/п 

Раздел 
дисциплины 

всего лекции практич. 
занятия 

Самостоятель
ная работа 
обучающихся 

Формы текущего 
контроля успеваемости 

 

1 Понятие о 
рациональном питании 
 

9 1 2 6 Реферат  

2 Рациональное питание и 
физиологические 
основы его организации 
 

8 2  6 
Ситуационная задача 

3 Понятие основного 
обмена 
 

7 1  6 
Ситуационная задача 

4 Рациональное питание 
- основа здорового 
образа жизни 
 

9 1 2 6 
Реферат 

 

5 Энергетическая 
ценность пищи 
 

6   6 
Ситуационная задача 

6 Сбалансированное 
питание 
 

9 1 2 6 
Реферат  

Ситуационная задача 

7 Витамины, их роль в 
поддержании здоро-
вья. Минеральные 
вещества, их биоло-
гическая роль 

8  2 6 
Реферат 

Ситуационная задача 

8 Физиолого-
гигиенические основы 
питьевого режима 

9 1 2 6 
Реферат  

 

9 Питание современного 
человека 
 

7 1  6 
Ситуационная задача  

Экзамен 36     
Всего:  
 

108 8 10 54  
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4.2 Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) 
 

№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины 

 
Содержание  

Содержание лекционного курса 
1 Понятие о рациональном 

питании 
Условия, необходимые для организации рационального 
питания. Значение пищи для роста и развития 
организма. Продукты растительного и животного 
происхождения. Принципы здорового питания 
школьника. Восприятие и оценивание пищевых 
продуктов. Анализ продуктов по вкусу, форме, 
температуре, запаху. Органы чувств, позволяющие 
распознавать продукты. Различия вкусовых 
предпочтений. Взаимосвязь питания и эмоциональ-
ного состояния. Настроение и аппетит. Ощущения, 
возникающие во время еды. Факторы, влияющие на 
выбор пищи. Роль рекламы в выборе продуктов.  

2 Рациональное питание  
и физиологические основы 
его организации 

Процесс пищеварения: пищеварение в ротовой 
полости; роль поджелудочной железы в процессе 
пищеварения; роль печени в процессе пищеварения; 
пищеварение в тонком и толстом кишечнике. 
Усвояемость пищи. Питание различных возрастных 
профессиональных групп населения. Нормы питания.  

3 Понятие основного обмена 
 

Нормальные величины основного обмена. Факторы, 
определяющие основной обмен. Определение  
величины фактического основного обмена. 
Определение величины должного основного обмена. 
Правило поверхности. Энергетические затраты 
организма при разных видах труда. Специфически-
динамическое действие питательных веществ. 
Возрастные особенности обмена веществ и энергии. 
Регуляция обмена энергии.  

4 Рациональное питание - 
основа здорового образа 
жизни 
 

Формы и принципы. Режим питания, соотношение 
продуктов в меню, приоритеты питания. 
Региональность и сезонность питания. Уменьшение 
количества сахара и соли. Сокращение в рационе 
жареной, консервированной и жирной пищи. 
Употребление кисломолочных продуктов и белковых 
продуктов растительного происхождения. 
Предпочтение разнообразной и свежеприготовленной 
пищи. Исключение очень горячей и холодной пищи. 
Умеренность в еде. Соответствие питания 
физиологическим потребностям организма с учетом 
характера труда, климата, пола, возраста, уровня 
здоровья. Зависимость работоспособности организма 
от питания. 

5 Энергетическая ценность 
пищи 

Расход энергии на работу внутренних органов, 
поддержание температуры, выполнение трудовых 
процессов. Калорийность питания. "Энергетики", 
продукты, улучшающие мыслительную деятельность. 
Соответствие энергетической ценности рациона 
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№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины 

 
Содержание  

среднесуточным затратам. Высоко- и низкокалорийное 
питание. Принципы составления суточных рационов. 
Рекомендуемый дневной рацион - количество и набор 
продуктов, их калорийность. Соотношение 
калорийности пищи энергозатратам организма. 
Влияние пищевых продуктов и диет на здоровье 
человека. Вред избыточного и недостаточного питания. 
 

6 Сбалансированное питание Биологическая ценность жиров, белков, углеводов. 
Белки - необходимый элемент для построения тканей, 
ферментов, гормонов. Роль белков в образовании 
энергии. Жиры – энергетический резерв организма, 
источник витаминов А, Д, Е. Сочетание растительных 
и животных жиров. Энергетическая ценность 
углеводов. Усвояемые и неусвояемые углеводы. Роль 
сахара как носителя "пустых" калорий. Оптимальная 
физиологическая норма жиров, белков и углеводов. 
Сбалансированность рациона питания на основе 
разнообразия продуктов и блюд.  
 

7 Витамины, их роль в 
поддержании здоровья. 
Минеральные вещества, их 
биологическая роль 
 
 

Водорастворимые и жирорастворимые витамины. 
Содержание витаминов в пищевых продуктах. 
Потребность в витаминах при физических и 
умственных нагрузках. Влияние дефицита витаминов 
на работоспособность, состояние иммунитета, на 
чувствительность к различным инфекциям. Суточная 
норма потребления. Авитаминоз. Гиповитаминоз. 
Профилактика витаминной недостаточности. 
Использование поливитаминных препаратов. 
Обогащение витаминами пищевых продуктов 
массового потребления. Микро- и макроэлементы. 
Значение сбалансированного поступления их в 
организм. Благотворное воздействие белково-
минеральных веществ на умственную деятельность 
школьника. Вредное влияние избыточного 
потребления поваренной соли.  
 

8 Физиолого-гигиенические 
основы питьевого режима 

Значение воды для жизнедеятельности организма. 
Особенности водно-солевого баланса в условиях 
длительной физической нагрузки. Питьевая норма 
водопотребления и факторы, их обусловливающие. 
 

9 Питание современного 
человека 

Правильное питание и размеренный образ жизни - 
залог долголетия. Принципы и правила здорового 
питания. Умеренность, сбалансированность, 
разнообразие. "Болезни цивилизации" и роль питания. 
Природные компоненты пищи, оказывающие 
неблагоприятное действие. Загрязнители химического 
и биологического происхождения. Пища - фактор 
профилактики хронических и неинфекционных 
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№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины 

 
Содержание  

заболеваний. Сбалансированное ограничение одного 
вида пищи или увеличение потребления другого в 
зависимости от роли компонентов, влияющих на  
возникновение хронических заболеваний человека. 

Номер раздела 
дисциплины Темы  практических занятий 

1-2 Понятие о рациональном питании 
 

4  Рациональное питание - основа здорового образа жизни 
     

6 Сбалансированное питание 
 

7 Витамины, их роль в поддержании здоровья. Минеральные вещества, их 
биологическая роль 

8 Физиолого-гигиенические основы питьевого режима 
1-9 Итоговое занятие 

Выполнение итогового теста 
 

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

 
1. Методические рекомендации для студентов по изучению 

дисциплины «Основы рационального питания» / сост. О.Л. Тарасова, Л.А. 
Варич (компьютерный класс биологического факультета, ауд. 2331). 

2. Слайд – презентации лекционных занятий по темам / сост. О.Л. 
Тарасова, Л.А. Варич (компьютерный класс биологического факультета, 
ауд. 2331). 

3. Словарь терминов / сост. О.Л. Тарасова, Л.А. Варич 
(компьютерный класс биологического факультета, ауд.2331). 

6. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 
обучающихся по дисциплине  

 
В процессе преподавания дисциплины используются оценочные 

средства, которые позволяют оценить сформированность компетенций 
согласно основной образовательной программе.  

6.1. Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине 
 
№ 
п/п 

Контролируемые разделы 
(темы) дисциплины  

(результаты по разделам) 
Код контролируемой 

компетенции  (или её части) / и ее 
формулировка  

Наименование 
оценочного 

средства 
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№ 
п/п 

Контролируемые разделы 
(темы) дисциплины  

(результаты по разделам) 
Код контролируемой 

компетенции  (или её части) / и ее 
формулировка  

Наименование 
оценочного 

средства 
 

 
 Тема 1.  ПК-1 

Знать: 
- основные принципы и историю 
становления и развития 
представлений об основах 
рационального питания;  
- отрицательные и положительные 
стороны нетрадиционного 
питания. 
Владеть: 
-  навыками поиска необходимой 
информации в данной области с 
помощью компьютерных средств. 

Тест, экзамен 

2 Тема 2.  ПК-1 
Знать: 
- отрицательные и положительные 
стороны нетрадиционного 
питания;  
- причины возникновения 
заболеваний органов 
пищеварения. 
Владеть: 
-  навыками здорового питания, 
соблюдения правил личной 
гигиены в вопросах питания. 
ПК-2 
Уметь: 
- оценивать собственный рацион 
питания, последствия влияния 
диет, избыточного и 
недостаточного питания на 
состояние здоровья, изменения в 
своем организме. 

Тест, 
индивидуаль-
ное задание, 
экзамен 

3 Тема 3-4. 
 
 

ПК-1 
Знать: 
- причины возникновения 
заболеваний органов 
пищеварения. 
Уметь: 
- аргументировать свою точку 
зрения при обсуждении проблем, 
рассматриваемых в рамках 
дисциплины.  

Тест, экзамен 
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№ 
п/п 

Контролируемые разделы 
(темы) дисциплины  

(результаты по разделам) 
Код контролируемой 

компетенции  (или её части) / и ее 
формулировка  

Наименование 
оценочного 

средства 
 

4 Тема 5. ПК-1 
Уметь: 
- аргументировать свою точку 
зрения при обсуждении проблем, 
рассматриваемых в рамках 
дисциплины.  
Владеть: 
-  навыками поиска необходимой 
информации в данной области с 
помощью компьютерных средств; 
- навыками здорового питания, 
соблюдения правил личной 
гигиены в вопросах питания. 

Тест, 
индивидуаль-
ное задание, 
экзамен 

5 Тема 6-8. ПК-1 
Знать: 
- основные принципы и историю 
становления и развития 
представлений об основах 
рационального питания;  
- отрицательные и положительные 
стороны нетрадиционного 
питания;  
- причины возникновения 
заболеваний органов 
пищеварения. 
Уметь: 
- аргументировать свою точку 
зрения при обсуждении проблем, 
рассматриваемых в рамках 
дисциплины.  
ПК-2 
Владеть: 
-  навыками поиска необходимой 
информации в данной области с 
помощью компьютерных средств. 

Тест, экзамен 
 

6 Тема 9. ПК-1 
Знать: 
- отрицательные и положительные 
стороны нетрадиционного 
питания;  
- причины возникновения 
заболеваний органов 
пищеварения. 
ПК-2 
Уметь: 
- оценивать собственный рацион 
питания, последствия влияния 
диет, избыточного и 

Тест, экзамен 
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№ 
п/п 

Контролируемые разделы 
(темы) дисциплины  

(результаты по разделам) 
Код контролируемой 

компетенции  (или её части) / и ее 
формулировка  

Наименование 
оценочного 

средства 
 

недостаточного питания на 
состояние здоровья, изменения в 
своем организме. 

 
6.2. Типовые контрольные задания или иные материалы 

 
6.2.1. Тест 

а) типовые задания: 
 

1. Рациональное питание – это … 
а)  учет потребности организма в белках, жирах, углеводах, витаминах.  
б)  обеспечение правильного режима питания  
в)  питание, полностью удовлетворяющее потребности организма и 

обеспечиваю-щее оптимальный уровень обмена веществ  
г)  сбалансированное питание  
д)  все ответы неправильные  
2. Соотношение между белками, жирами и углеводами в пищевом 

рационе взрослого человека должно быть: 
а)  1:1,2: 4,6  
б)  1: 2: 7  
в)  1:1: 6  
г)  1,5: 3:6  
д)  1: 3: 4  
3. Правило изодинамии предполагает: 
а)  возможность замены одних питательных  веществ другими в 

соответствии с их калорическими коэффициентами  
б)  возможность замены одних питательных веществ  таким же 

количеством других  
в)  возможность длительного сохранения однообразной диеты  
г)  необходимость соблюдения  одинакового соотношения между 

белками, жирами и углеводами в разные приемы пищи  
д) все ответы неправильные  
4. Введение первого блюда (супы, щи, борщ, бульон и т. п.) 

необходимо для: 
а)  стимуляции секреции желудочного сока содержащимися в нем 

экстрактивными веществами  
б)  снижения концентрации соляной кислоты желудочного сока в 

результате разведения содержимого желудка жидкостью  
в)  создания жидкой среды желудочного содержимого  
г)  стимуляции моторной функции желудка  
д) все ответы неправильные  
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5. Доля суточной калорийности, приходящаяся на обед при 4-
разовом питании, должна составлять: 

а)  15%  
б)  50%  
в)  35%  
г)  75%  
д)  25%  
6. Относительно высокая потребность в белках наблюдается у: 
а) детей  
б) беременных  
в) кормящих женщин  
г) рабочих, занимающихся тяжелым физическим трудом  
д) все отчеты верны 
7. Полный комплекс незаменимых аминокислот содержится в 

следующих продуктах: 
а) мясо  
б) рыба  
в) молоко  
г) картофель  
8. Доля жиров в суточном рационе должна быть повышена: 
а) у новорожденных  
б) в пожилом возрасте  
в) в условиях холодного климата  
г) в условиях жаркого климата  
9. Оптимальное соотношение насыщенных жирных кислот и 

ненасыщенных (непредельных) жирных кислот имеют: 
а) говяжий жир  
б) свиное сало  
в) бараний жир  
г) оливковое масло  
10. Раздел науки о питании, разрабатывающий основы 

рационального питания и методы его организации, называется: 
а) диетотерапией 
б) диетологией 
в) диететикой 
г) лечебным питанием 
11. Выделение пота потовыми железами кожи является 

проявлением: 
а) ассимиляции 
б) диссимиляции 
в) метаболизма 
г) анаболизма 
д) энергетического обмена 
12. Пищевая ценность продуктов обусловлена: 
а) степенью усвояемости 
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б) калорийностью 
в) химическим составом 
13. Энергетический обмен, связанный с затратой энергии на 

дыхание, кроветворение, пищеварение, называется: 
а) дополнительным 
б) основным 
в) неосновным 
г) метаболическим 
14. Биологическая ценность продуктов обусловлена: 
а) степенью усвояемости 
б) калорийностью 
в) содержанием белков 
г) химическим составом 
15. Денатурация белков – это … 
а) разрушение пространственной структуры молекул 
б) разрушение молекул до отдельных аминокислот 
в) разрушение молекул и разложение до неорганических веществ 
г) разрушение молекул под действием протеаз 
16. Энергетические затраты человека зависят от: 
а) возраста 
б) вида деятельности 
в) климата 
г) массы тела 
д) пола 
е) национальности 
ж) настроения 
17. Ограничения по употреблению в пищу желатина: 
а) существуют 
б) не существуют 
в) желатин несъедобен 
18. Пища здорового человека должна быть: 
а) безвредной 
б) разнообразной 
в) включать необходимое количество жидкости 
г) содержать как можно больше витаминов 
19. Присутствие йода в пищевом агаре: 
а) допускается 
б) не допускается 
20. К жирорастворимым витаминам не относится: 
а) А 
б) С 
в) Д 
г) Е 
  
б) критерии оценивания компетенций (результатов) 
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- количество правильных ответов. 
 
в) описание шкалы оценивания   -  20-балльная: 
0-12 баллов – тест считается не пройденным («не зачтено»); 
13-20 баллов – тест считается выполненным («зачтено») 
 
 

6.2.2. Индивидуальное задание (оценка собственного рациона 
питания) 

 
а) Используя специальную литературу, рекомендованную препода-
вателем, предлагаемые методики оценки рациона питания, каждый 
студент самостоятельно выполняет индивидуальное задание: анализирует 
свой рацион питания. 
 
б) критерии оценивания компетенций (результатов): 
-  уровень проработанности проекта; 
-  структурированность материала; 
-  корректность полученных данных; 
-  интерпретация полученных результатов;  
-  количество использованных литературных источников. 
 
в) описание шкалы оценивания: 
оценивание проекта проводится по принципу «зачтено» / «не зачтено».  

6-10 баллов «зачтено» выставляется в случае, если проект достаточно 
проработан, использованы унифицированные методики оценки рационов 
питания,  выводы, полученные в ходе выполнения задания, в полной мере 
отражают полученные результаты, количество используемой литературы не 
менее 5. 

0-5 баллов «не зачтено» если проект имеет низкий уровень проработки, 
материал не структурирован, результаты интерпретированы не корректно. 

  
 6.2.3. Экзамен 

  
Экзамен является формой промежуточного контроля знаний и одной из 

составных частей общей оценки знаний по дисциплине. 
а) Примерный перечень вопросов к экзамену: 
1. В чем заключается пластическая и энергетическая роль питательных 

веществ в организме?  
2. В чем выражается видовая специфичность белков?  
3. Что такое незаменимые аминокислоты?  
4. Какие белки называются полноценными?  
5. Какое значение для организма имеют минеральные вещества,  

микроэлементы?  
6. Каково значение воды для организма?  
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7. В чем заключается физиологическая роль витаминов?  
8. Какова калорическая и физиологическая ценность различных 

питательных веществ?  
9. В чем заключается  специфически-динамическое действие пищи?  
10. Понятие об энергетическом балансе организма.  
11. Основной обмен, значение его определения для  клиники.  
12. Методы определения расхода энергии методами прямой и 

непрямой калориметрии.  
13. Понятие рабочего обмена.  
14. Какие профессиональные группы выделяются в зависимости от 

энергозатрат организма?  
15. Какие механизмы регуляции обмена веществ и энергии 

существуют  в организме?  
16. Какая суточная потребность взрослого человека в белках,  жирах и 

углеводах?  
17. Какие белки называются полноценными?  
18. Какое соотношение наиболее оптимально для белков, жиров и 

углеводов?  
19. Какой качественный состав белков предпочтителен для пищевого 

рациона человека?  
20. Что понимают под сбалансированностью жиров в пищевом 

рационе?  
21. Какая роль балластных веществ в питании?  
22. Перечислите основные принципы составления суточного рациона.  
23. Принцип рационального питания. 
24. Питание людей умственного труда. 
25. Питание детей и подростков. 
26. Питание студентов. 
27. Питание лиц пожилого возраста. 
28. Характеристика диетического питания. 
29. Лечебно-профилактическое питание. 
30. Стили питания. 
 
б) критерии оценивания компетенций (результатов):  
-  правильность, полнота и грамотность  построения  ответов на вопро-

сы; 
-   умение оперировать специальными терминами; 
-   использование при ответе дополнительного материала; 
- умение иллюстрировать теоретические положения практическими 

материалами. 
 
в) описание шкалы оценивания: оценивание устного ответа на экзамене 

проводится по 5-балльной шкале: 
4-5 баллов  магистрант получает  при: 
•   правильном, полном и логично построенном ответе; 
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•   умении оперировать специальными терминами; 
•   использовании в ответе дополнительного материала; 
•   умении   иллюстрировать   теоретические   положения   практичес-

ким материалом. 
2-3 балла магистрант получает  при: 
 •  правильном, полном и логично построенном ответе, но имеются 

негрубые ошибки или неточности; 
• умении оперировать специальными терминами, но возможны 

затруднения в использовании практического материала; 
•   использовании в ответе дополнительного материала; 
• умении иллюстрировать теоретические положения практическим 

материалом, но делаются не вполне законченные выводы или обобщения. 
0-1 балл магистрант получает при: 
•   схематичном и  неполном ответе на вопросы билета; 
•   неумении оперировать специальными терминами или их незнании; 
• неумении приводить  примеры практического использования научных 

знаний. 
6.3. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, 
характеризующие этапы формирования компетенций 

 
Процедура оценивания знаний, умений, навыков по дисциплине 

«Основы рационального питания» включает учет успешности по всем видам 
оценочных средств (п. 6.1).  

После прохождения теоретического материала на лекционных занятиях 
магистранты делают рефераты по пройденной теме и получают 
ситуационные задачи. Темы рефератов распределяются на первом 
практическом занятии, ситуационные задачи одинаковы для всех, но 
выполняются каждым магистрантом индивидуально, готовые работы 
предоставляются в установленные преподавателем сроки.   

Магистранты, в течение семестра выполнившие все требования, 
предусмотренные программой дисциплины, допускаются преподавателем к 
промежуточной аттестации. Промежуточная аттестация проводится в виде 
экзамена, который служит для оценки работы магистранта в течение 
семестра, и призван выявить уровень, прочность и систематичность 
полученных обучающимся теоретических знаний. На итоговом практическом 
занятии магистранты пишут тест, по результатам которого преподаватель 
допускает магистранта к сдаче экзамена (п. 6.2.1), при условии выполненного 
индивидуального задания (п. 6.2.2).  

Экзамен проводится устным опросом, при этом магистрант должен 
ответить на 2 вопроса из примерного перечня вопросов для подготовки к 
экзамену. Знания, показанные при сдаче экзамена, оцениваются по 5-балльной 
шкале (шкала оценивания устного ответа на экзаменационные вопросы 
прописана в п. 6.2.3). 
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Окончательная оценка за экзамен складывается из нескольких 
составляющих: оценки за индивидуальное задание (зачтено/не зачтено; п. 
6.2.2.); оценки за устные ответы на вопросы экзаменационного билета (п. 
6.2.3.) при условии, что магистрантом получены оценки «зачтено» за реферат 
и ситуационные задачи. 

Оценка  «отлично» ставится, если:  
- за устный ответ на экзамене магистрант получил 4-5 баллов;  
- все предусмотренные программой обучения учебные задания  выпол-

нены с оценкой «зачтено»;  
- ситуационные задачи решены своевременно. 
Оценка «хорошо» ставится, если:  
- за устный ответ на экзамене магистрант получил 2-3 балла;  
- все предусмотренные программой обучения учебные задания  выпол-

нены с оценкой «зачтено»;  
- ситуационные задачи решены своевременно. 
Оценка «удовлетворительно» ставится, если:  
- за устный ответ на экзамене магистрант получил 0-1 балл;  
- все предусмотренные программой обучения учебные задания  выпол-

нены с оценкой «зачтено»;  
- ситуационные задачи решены. 
В случае, если магистрант нерегулярно посещал занятия и не выполнил 

часть заданий, он должен предоставить преподавателю реферат, выполненные 
ситуационные задачи, индивидуальное задание в письменной форме с полной 
теоретической и практической проработкой, в противном случае, 
обучающийся получает по промежуточной аттестации оценку «неудовлет-
ворительно»  

Отражение успеваемости данной дисциплины в бально-рейтинговой 
системе. 

№ п/п Виды текущего 
контроля 

Баллы Количество Максимальная 
сумма баллов 

1 тест 0-20 1 20 
2 Индивидуальное задание 0-10 2 20 
 Максимальный 

текущий балл 
  40 

 Экзамен 5 1 5 
 Максимальный 

аттестационный балл 
  5 

 Максимальный 
общий балл по БРС 

  100 
 
Общий балл рассчитывается по формуле: 
 
60×(текущий балл обучающегося÷100)+40×(аттестационный балл 
обучающегося÷5) 
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7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 
необходимой для освоения дисциплины  

а) основная учебная литература:   
1. Онтогенез. Адаптация. Здоровье. Образование [Текст] : учеб.-

метод. комплекс. Кн. 3. Адаптация и здоровье студентов: учеб.-метод. 
пособие / Кемеровский гос. ун-т ; [редкол.: Э. М. Казин (отв. ред.) [и др.]]. 
- Кемерово : КРИПКиПРО, 2011. - 627 с. (36 экз.) 

2. Вайнер, Эдуард Наумович.  Валеология [Электронный ресурс] : 
учебник / Э. Н. Вайнер. - Москва : Флинта, 2011. - 445, [1] с. : ил. ; 21 on-
line http://e.lanbook.com/books/element.php?pl1_id=2396 

б) дополнительная учебная литература: 
1. Основы здорового питания [Текст] : хрестоматия / [А. И. Федоров, 

Н. Г. Блинова, А. М. Прохорова [и др.]; отв. ред. В. С. Николаева] ; 
Кемеровский региональный ин-т повышения квалификации и 
переподготовки работников образования. - Кемерово : КРИПКиПРО, 
2010. - 151 с.  (2 экз.) 

2. Мархоцкий, Я. Л. Валеология [Электронный ресурс]: учебное 
пособие / Я. Л. Мархоцкий. - Минск: Вышэйшая школа, 2010. - 288 с.  
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=119733 

3. Основы физиологии человека [Текст] : учебник. Т. 1 / Н. А. 
Агаджанян [и др.]. - 3-е изд., перераб. и доп. - М. : Российский 
университет дружбы народов, 2007. - 443  с. (10 экз.) 

4. Основы физиологии человека [Текст] : учебник. Т. 2 / Н. А. 
Агаджанян [и др.]. - 3-е изд., перераб. и доп. - М. : Российский 
университет дружбы народов, 2007. - 364  с. (10 экз.) 

5. Вайнер, Э. Н.  Валеология [Текст] : учебник для вузов / Э. Н. 
Вайнер. - 8-е изд., перераб. - М. : Флинта : Наука, 2010. - 446 с. (20 экз.) 

6. Физиология человека и животных [Текст] : учебник / [В. Я. Апчел 
и др.]; под ред. Ю. А. Даринского [и др.]. - М. : Академия , 2011. - 442 (5 
экз.) 

7. Физиология человека [Текст] : учебник для медвузов / под ред.: В. 
М. Покровского, Г. Ф. Коротько. - 2-е изд., перераб. и доп. - М. : 
Медицина, 2007. - 655 с. (30 экз.) 

8. Агаджанян, Н.А. Основы физиологии человека / Н.А. Агаджанян, 
И.Г. Власова, Н.В. Ермакова, В.И. Торшин. – М.: Изд-во РУДН, 2009. – 
Т.1. Главы 3,4,5. – с. 93 - 282. (30 экз.) 

9. Агаджанян, Н.А. Основы физиологии человека / Н.А. Агаджанян, 
И.Г. Власова, Н.В. Ермакова, В.И. Торшин. – М.: Изд-во РУДН, 2009. – 
Т.2. Главы 9,10. – с. 44 – 131. (30 экз.) 

 
в) периодические издания: 
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1. Валеология. - Ростов-на-Дону: Южный федеральный университет 
2. Физиология человека. - М.: Наука 
3. Здоровьесберегающее образование. - М.: ООО Типография «Р-Мастер» 
4. Вестник ТГУ. Биология. – Томск: ТГУ 
5. Вестник СПб университета. Серия 3. Биология. – СПб.: СПбГУ 
6. Известия РАН. Серия – Биологическая. - М.: Наука 
7. Человек: иллюстрированный научно-популярный журнал. - Москва. - 

ISSN 0236-2008. Издается под руководством президиума РАН 
8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» (далее - сеть «Интернет»), необходимых для освоения 
дисциплины 

1. Дроздова, Т. М. Физиология питания [Электронный ресурс] / Т. М. 
Дроздова, П. Е. Влощинский, В. М. Позняковский. - Новосибирск: 
Сибирское университетское издательство, 2007. - 352 с. 
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=57336 (дата обращения: 
26.01.2015). 

2. Технология опыта по формированию мотиваций к ведению ЗОЖ в 
студенческой среде - http://www.rambler.ru/srch?oe=1251&words (дата 
обращения: 26.01.2015).  

3. Вестник ЗОЖ  - http://www.zoj.ru  (дата обращения: 23.01.2015). 
4. Портал здорового образа жизни  - http://www.breath.ru (дата обращения: 

23.01.2015). 
5. Электронная библиотека диссертаций РГБ - http://www.diss.rsl.ru/ (дата 

обращения: 26.01.2015).  
6. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU -  

http://elibrary.ru/defaultx.asp (дата обращения: 26.01.2015).  
7. Информационно-образовательный комплекс (портал) КемГУ - 

http://edu.kemsu.ru/ (дата обращения: 26.01.2015).  
 

9.  Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины   
 

Вид учебных 
занятий 

Организация деятельности студента 
Лекция Написание  конспекта лекций: кратко, схематично, последовательно 

фиксировать основные положения, выводы, формулировки, обобщения; 
помечать важные мысли, выделять ключевые слова, термины. Проверка 
терминов, понятий с помощью энциклопедий, словарей, справочников с 
выписыванием толкований в тетрадь. Обозначить вопросы, термины, 
материал, который вызывает трудности, пометить и попытаться найти 
ответ в рекомендуемой литературе. Если самостоятельно не удается 
разобраться в материале, необходимо сформулировать вопрос и задать 
преподавателю на консультации или непосредственно на самом 
лекционном занятии. 

Тест Подготовка предполагает проработку лекционного материала, 
составление в рабочих тетрадях вспомогательных схем для наглядного 
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структурирования материала с целью упрощения его запоминания. 
Обращать внимание на основную терминологию, принципы 
рационального питания. 

Индивидуальное 
задание 

 
Используя лекционный материал, специальную литературу, 
рекомендованную преподавателем, методики оценки рациона питания, 
каждый студент самостоятельно оценивает свой рацион питания с учетом 
пола, возраста, вида деятельности.  Задание выполняется по окончанию 
изучения дисциплины и является одним из средств промежуточной 
аттестации. 

Реферат Подготовка рефератов направлена на развитие и закрепление у 
обучающихся навыков самостоятельного глубокого, творческого и 
всестороннего анализа научной, методической и другой литературы по 
актуальным проблемам дисциплины; на выработку навыков и умений 
грамотно и убедительно излагать материал, четко формулировать 
теоретические обобщения, выводы и практические рекомендации. 
Рефераты должны отвечать высоким квалификационным требованиям в 
отношении научности содержания и оформления. Тему реферата студент 
выбирает самостоятельно из представленных преподавателем или 
предлагает свою, близкую по тематике. Реферат должен быть оформлен в 
соответствии с требованиями к студенческим текстовым документам, 
объемом до 20 машинописных страниц (формат А4, шрифт 14, интервал 
1,5) и должен включать: Титульный лист, Содержание, Введение, Обзор 
литературы, Заключение, Список литературы.   

Ситуационная 
задача 

 
Используя специальную литературу, рекомендованную преподавателем, 
интернет ресурсы и другие источники информации магистранты 
самостоятельно решают ситуационные задачи, предложенные 
преподавателем. Это творческая самостоятельная активная форма 
внеаудиторной работы.  Навыки решения ситуационных задач, будут 
оцениваться в ходе промежуточной аттестации. 

10.  Перечень информационных технологий, используемых при 
осуществлении образовательного процесса по дисциплине, включая 
перечень программного обеспечения и информационных 
справочных систем  

 
 

1. Использование слайд-презентаций при проведении лекционных 
занятий.  

2. Организация взаимодействия с магистрантами посредством 
электронной почты (решение организационных вопросов и 
консультирование посредством электронной почты). 

3. Большинство занятий по дисциплине проводится в активной и 
интерактивной формах (описаны в п. 12.2) 

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

Минимально необходимый для реализации модуля дисциплины 
перечень материально-технического обеспечения включает в себя 



 21

аудиторию для лекционных занятий  на  10 посадочных мест с 
компьютером, мультимедийным проектором и экраном.  

Технические средства обучения:  
- компьютер с лицензионным программным обеспечением:   Office 2003, 

Windows Vista,  Kaspersky Antivirus, программы для работы с мультимедиа 
контентом;  

-  проектор, экран, колонки. 

12. Иные сведения и (или) материалы 
12.1. Особенности реализации дисциплины для инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья 
Для осуществления процедур текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья устанавливаются адаптированные формы 
проведения с учетом индивидуальных психофизиологических особенностей: 
для лиц с нарушением зрения задания предлагаются с укрупненным шрифтом, 
для лиц с нарушением слуха – оценочные средства предоставляются в 
письменной форме с возможностью замены устного ответа на письменный, 
для лиц с нарушением опорно-двигательного аппарата двигательные формы 
оценочных средств заменяются на письменные/устные с исключением 
двигательной активности. При необходимости студенту-инвалиду 
предоставляется дополнительное время для выполнения задания. При 
выполнении заданий для всех групп лиц с ограниченными возможностями 
здоровья допускается присутствие индивидуального помощника-
сопровождающего для оказания технической помощи в оформлении 
результатов проверки сформированности компетенций.  
 

12.2. Перечень образовательных технологий, используемых при 
осуществлении образовательного процесса по дисциплине 

 
Основной формой организации учебного процесса при изучении данной 

дисциплины являются лекции, практические занятия и самостоятельная работа 
обучающихся. 

Лекции являются одним из важнейших видов учебных занятий и 
составляют основу теоретического обучения. Они дают систематизированные 
основы научных знаний по дисциплине «Основы рационального питания», 
раскрывают состояния и перспективы развития рассматриваемых 
вопросов, концентрируют внимание магистрантов на наиболее сложных 
узловых вопросах, стимулируют их активную познавательную 
деятельность, формируют творческое мышление. При преподавании 
дисциплины используются лекция – визуализация  (предусматривает 
использование компьютерных презентаций с целью наглядного представления 
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лекционного материала), лекция – беседа (используется для активного 
вовлечения студентов в учебный процесс диалог с аудиторией). 

Используются активные методы обучения, направленные на 
совершенствование знаний и формирование умений и навыков: групповой 
метод активного обучения, включающий анализ конкретных ситуаций, 
имитационные упражнения, индивидуальный метод активного обучения 
(работа с тетрадью, конспектирование материала, решение ситуационных 
задач, написание реферата). 

При освоении дисциплины значительное место отводится 
самостоятельной работе магистрантов. Самостоятельная работа заключается 
в изучении лекционного материала и рекомендованной литературы, написании 
реферата, решении ситуационных задач (п. 12.3).  

 
12.3. Перечень материалов, используемых для текущего контроля 

успеваемости  
 

12.3.1. Реферат 
а) Примерные темы рефератов: 

1. Понятие рационального питания.  
2. Составляющие режима питания. 
3. Значение основных компонентов пищи для организма (белки, 
жиры, углеводы).  
4. Витамины и их роль в сохранении здоровья человека. 
5. Минеральные вещества. 
6. Вода. 
7. Основные принципы сбалансированного питания.  
8. Особенности питания людей разных возрастных категорий и 
режимов труда.  
9. Различные теории в области питания.  
10. Вегетарианство – достоинства и недостатки. 
11. Лечебное голодание по П.Брэггу. 
12. Теория  «раздельного» питания. 
13. Лечебное питание при патологии (по выбору). 
14. Продукты диетического питания, общие требования, 
предъявляемые к построению диет лечебно-профилактических диет. 
15. Характеристика основных лечебных диет. 
16. Химический состав питьевой воды.  
17. Профилактика инфекционных заболеваний с водным путём 
заражения.  
18. Источники водоснабжения населённых пунктов. 
19. Физиологические механизмы поддержания водно-солевого 
баланса. 
20. Болезни, связанные с нерациональным питанием. 
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б) критерии оценивания компетенций (результатов): 
- правильность оформления реферата (титульная страница, оглавление 
и оформление источников); 
- уровень раскрытия темы реферата / проработанность темы; 
- структурированность материала; 
- количество использованных литературных источников. 
  

в) описание шкалы оценивания 
Оценивание рефератов проводится по принципу «зачтено» / «не 

зачтено».  
«Зачтено» выставляется в случае, если реферат оформлен в соответствии 

с требованиями, предъявляемыми к оформлению рефератов, тема достаточно 
проработана, материал хорошо структурирован, количество используемой 
литературы не менее 5. В случае, если какой-либо из критериев не выполнен, 
реферат возвращается на доработку. 

 
12.3.2.  Ситуационная задача 

 
а) После лекционных занятий магистранты получают ситуационные 

задачи по отдельным темам. 
Примерные темы ситуационных задач: 

 
 Название 

темы 
Ситуационные задачи  Форма 

отчетности 

1 Тема 2. 
Рациональное 
питание  
и физиоло-
гические 
основы его 
организации 

Составить (письменно) меню и подсчитать его 
калорийность в соответствии с энергозатратами 
организма и выяснить покрывает ли составленный 
рацион энергозатраты. Оценить качественный состав 
пищевого рациона. 
 

Проверка 
письменной 
работы 

2 Тема 3. 
Понятие 
основного 
обмена 
 

1. Составить таблицу потребности взрослого 
человека в энергии в зависимости от характера 
труда: 
     1 – работники преимущественно умственного труда; 
     2 – работники, занятые легким физическим трудом; 
     3 – работники среднего по тяжести труда; 
     4 – работники тяжелого физического труда; 
     5 – работники особо тяжелого физического труда. 
2. Решить (письменно) ситуационную  задачу:  
Женщина 28 лет,  рост 168 см,  масса тела 60 кг,  за 
одну минуту в стандартных условиях потребляет 100 
мл кислорода. Рассчитайте фактический основной 
обмен,  сравните с величиной должного основного 
обмена, определенного по таблицам (практикум под 
ред. Н.А.Агаджаняна,  стр. 280).  

Проверка 
письменных 
работ 
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3 Тема 5. 
Энергетичес-
кая ценность 
пищи 

Решить (письменно) ситуационные  задачи:  
- Определите энергозатраты организма ребенка за 10 
минут подвижной игры,  если газовый состав 
выдыхаемого воздуха включает: кислорода - 16%,  
углекислого газа 4%. Минутный объем дыхания - 9 л. 
Для расчета используйте таблицу по определению 
калорического эквивалента кислорода на стр. 281 
практикума под ред. Н.А.Агаджаняна. 
- Рассчитать собственные энергозатраты в сутки во 
время учебного процесса и в выходной день с учетом 
различных видов деятельности. 
- Определить соответствие своей массы тела норме по 
индексам Кетле, Брока, Борнгардта.   

Проверка 
письменных 
работ 

4 Тема 6. 
Сбалансиро-
ванное 
питание 

1. Пользуясь справочным материалом из учебно-
методического пособия «Физиологические основы 
рационального питания», определите собственную 
суточную потребность в белках, жирах, углеводах, 
калорической ценности пищевого рациона.  
2. Составьте меню для завтрака для врача-хирурга,  
32 лет 

Письменная 
работа  в 
тетради 
(схемы, 
рисунки) 

5 Тема 7. 
Витамины, их 
роль в 
поддержании 
здоровья. 
Минеральные 
вещества, их 
биологичес-
кая роль 

1. Составить таблицу витаминов (название, суточная 
потребность, источники, проявления авитаминоза). 
2. Проанализировать свой рацион питания на предмет 
содержания в нем витаминов и минеральных веществ.  

Проверка 
письменных 
работ 

6 Тема 9. 
Питание 
современного 
человека 

Составить для себя диету на неделю, используя 
таблицы калорийности пищевых продуктов, с учетом 
состояния здоровья, оптимального веса и рассчитанной 
дополнительной физической нагрузки.  

Проверка 
письменной 
работы 

 
б) критерии оценивания компетенций (результатов): 
-  уровень проработанности задания и полнота ответа; 
-  структурированность и логика ответа; 
-  количество использованных литературных источников. 
 
в) описание шкалы оценивания: 
оценивание выполненного задания проводится по принципу «зачтено» / «не 
зачтено».  
«Зачтено» выставляется в случае, если задание достаточно полно 
проработано и получен ответ на вопрос, использовано достаточное 
количество литературных источников. 

 
 

Составитель: Варич Л.А., к.б.н., доцент кафедры физиологии 
человека и безопасности жизнедеятельности 
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