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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

 Рабочая программа учебной дисциплины    ОПД.05Гигиенические основы физического воспитания  является частью основной профессиональной образовательной программы по специальности СПО  49.02.01. Физическая культура  и входит в   профессиональный цикл дисциплин   учебного плана.

В результате освоения учебной дисциплины ОПД.05 Гигиенические основы физического воспитания      реализуются следующие требования, предъявляемые к освоению основной профессиональной образовательной программы по специальности   Физической культура  в части общих компетенций: 
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.
ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития. 
ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать 
с руководством, коллегами и социальными партнерами.
ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации. 
ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.
ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.
ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.
ОК 12. Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности. 
ОК 13. Исполнять воинскую обязанность, в том числе 
с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
в части профессиональных компетенций: 
ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать учебные занятия.
ПК 1.2. Проводить учебные занятия по физической культуре. 
ПК 1.3. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты учения.
ПК 1.4. Анализировать учебные занятия.
ПК 1.5. Вести документацию, обеспечивающую процесс обучения физической культуре. 
ПК 2.1. Определять цели и задачи, планировать внеурочные мероприятия и занятия.
ПК 2.2. Проводить внеурочные мероприятия и занятия.
ПК 2.3. Мотивировать обучающихся, родителей (лиц, их заменяющих) к участию в физкультурно-спортивной деятельности.
ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты деятельности обучающихся.
ПК 2.5. Анализировать внеурочные мероприятия и занятия.
ПК 2.6. Вести документацию, обеспечивающую организацию физкультурно-спортивной деятельности. 
ПК 3.1. Выбирать учебно-методический комплект, разрабатывать учебно-методические материалы (рабочие программы, учебно-тематические планы) на основе образовательного стандарта и примерных программ с учетом вида образовательного учреждения, особенностей класса/группы и отдельных обучающихся.
ПК 3.2. Систематизировать и оценивать педагогический опыт и образовательные технологии в области физической культуры на основе изучения профессиональной литературы, самоанализа и анализа деятельности других педагогов.
ПК 3.3. Оформлять педагогические разработки в виде отчетов, рефератов, выступлений.
ПК 3.4. Участвовать в исследовательской и проектной деятельности в области физического воспитания. 

Рабочая программа учебной дисциплины ОПД.05 Гигиенические основы физического воспитания  рассмотрена на заседании цикловой комиссии  естественно-математических дисциплин  колледжа, согласована с представителями профессионального сообщества (работодателями) и утверждена директором колледжа.
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1. 
ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

               ОПД.05 Гигиенические основы  физического воспитания 

1.1. Область применения рабочей программы:
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы по специальности СПО  49.02.02. Физическая культура 
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована 
 в профессиональной  подготовке    по профессии 49.02.01. Учитель  физической культуры.   
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
 П.00 Профессиональный цикл ОП.00 Общепрофессиональные дисциплины
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:  
-  использовать знания гигиены в профессиональной деятельности, в том  
   числе в процессе гигиенического просвещения обучающихся,  
    педагогов, родителей (лиц, их заменяющих);
-  составлять режим суточной активности с учетом возраста и характера  
    физических нагрузок;
-  определять суточный расход энергии, составлять меню;
-  обеспечивать соблюдение гигиенических требований в здании и   
    помещениях школы при занятиях физическими упражнениями,  
    организации   учебно-воспитательного процесса;
-  применять знания по гигиене при изучении профессиональных  
   модулей;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
-    основы гигиены детей и подростков;
-    гигиенические нормы, требования и правила сохранения и укрепления   
     здоровья на различных этапах онтогенеза;
-    понятие медицинской группы;
-    гигиеническое значение биологических факторов внешней среды при    
     занятиях физической культурой;
-    вспомогательные гигиенические средства восстановления и повышения  
     работоспособности;
-    основы профилактики инфекционных заболеваний;
-    основы гигиены питания детей, подростков и молодежи;
-    гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию мест учебных занятий;
-    гигиеническую характеристику основных форм занятий физической культурой детей, подростков и молодежи;
-    основы личной гигиены при занятиях физическими упражнениями, спортом;
-    гигиенические основы закаливания;
-    гигиенические требования к учебно-воспитательному процессу, зданию и помещениям школы;
-   физиолого-гигиенические и социальные аспекты курения, нарко- и токсикомании;
1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося  51 час, в том числе:
   обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  8 часов;
   самостоятельной работы обучающегося  43 часа.


 2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	51

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	8

	в том числе:
	

	      теоретические занятия
	6

	     практические занятия
	2

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	43

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 3 семестр   
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2.2 Содержание учебной дисциплины  ОДП.05. Гигиенические основы физического воспитания

Раздел. 1. Гигиена детей и подростков
Введение
Предмет и задачи гигиены, гигиена детей и подростков , гигиена физического воспитания. Значение гигиены для детского организма, его нормального развития и укрепления здоровья. 
 Задачи гигиены физического воспитания и спорта: оптимизировать оздоровительное влияние физических упражнений и закаливания; предупреждать отрицательное влияние различных факторов при занятиях физической культурой и спортом (внешняя среда, одежда, питание, режим, инфекции и интоксикации, нарушение режима тренировок).
Тема 1.1. Основы гигиены детей и подростков
Особенности детского организма, развитие, возрастные периоды, биологический возраст, половое созревание, развитие костной , мышечной, нервной, дыхательной, сердечно -сосудистой систем; особенности психики детей; инфантилизм; акселерация; дефекты развития. 
Возрастная структура заболеваемости; влияние острых и хронических заболеваний на физическое развитие и работоспособность учащихся.
Самостоятельная работа № 1.Особенности нервной системы детей и подростков, меры профилактики истощения нервной системы.   

Тема 1.2. Гигиенические нормы, требования и правила сохранения и укрепления здоровья на различных этапах онтогенеза.
Современные научные представления о здоровье. Состояние здоровья школьников и основные тенденции его изменения. Физическое воспитание и здоровье.
Тема 1.3. Понятие медицинской группы.
Состояние здоровья школьников и основные тенденции его изменения. Основная, подготовительная медицинская, медицинская группа; их характеристика.
Самостоятельная работа № 2
Гигиеническое нормирование двигательной активности школьников.

Тема 1.4. Гигиеническое значение биологических факторов внешней среды при занятиях физической культурой и основы профилактики инфекционных заболеваний.    
  Понятие об инфекции; краткая характеристика основных детских инфекций; профилактика инфекционных заболеваний; выявление и изоляция инфекционного больного, карантин, дезинфекция и дезинсекция; прививки;
Самостоятельная работа № 3
Источники инфекции. Механизмы передачи инфекции. 

Самостоятельная работа № 4
Восприимчивость и иммунитет.


Тема 1.5. Вспомогательные гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности
 Гидропроцедуры. Бани и тепловые камеры. Искусственно-ультрафиолетовое облучение и ионизированный воздух.

Тема 1.6. Основы гигиены питания детей, подростков и молодежи.
 Значение пищи для энергетических  и пластических процессов; энерготраты и методы их определения. Основные компоненты пищи (белки, жиры, углеводы, витамины, минералы, микроэлементы, вода); правила хранения пищевых продуктов; сохранение витаминной ценности пищевых продуктов при приготовлении консервированной пищи.
Принципы раздельного питания; восполнение энерготрат; понятие о сбалансированном питании, его режим.
Нормы и режим питания детей различного возраста; гиповитаминозы и авитаминозы у детей; недостаточность белков; организация питания детей и подростков в семье и коллективах. 
Тема 1.6.1. Практическое занятие № 1. Основы гигиены питания детей, подростков и молодежи.
  Расчет по таблицам должных и фактических энерготрат школьника и спортсмена. Особенности белкового и витаминного обеспечения спортсменов и школьников.
Гигиеническая оценка суточного рациона спортсмена.  
Самостоятельная работа  № 5
Особенности питания при занятиях физической культуры и спорта.

Раздел 2. Гигиена физической культуры и спорта.

Тема 2.1. Практическое занятие № 2. Гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию мест учебных занятий.
Основные гигиенические требования к расположению и планировке спортивных сооружений; к строительным материалам; к освещению спортивных освещений, к открытым водоемам, искусственным бассейнам, к физкультурно-оздоровительным сооружениям.
Самостоятельная работа № 6
Гигиенические требования к местам занятий физической культурой в школе.

Самостоятельная работа № 7
Санитарно-гигиеническое обследование спортивного зала.
 Основные гигиенические требования к физкультурно-оздоровительным сооружениям.

Тема 2.2. Гигиеническая характеристика основных форм занятий физической культурой с детьми, подростками и молодежью.
Гигиеническая характеристика средств и форм физической культуры. Средства физической культуры: физические упражнений; закаливание; аутотренинг.
Гигиеническая характеристика физических упражнений; преимущественная направленность физических упражнений на укрепление сердечно-легочной (аэробной),  мышечной, нервной систем.
Нормирование физических нагрузок и двигательной активности для предупреждения гиподинамии, укрепления здоровья и работоспособности; объем, интенсивность и структура физических нагрузок для достижения нормативов физической работоспособности
Самостоятельная работа  № 8
Гигиенические требования к структуре, содержанию, объему и интенсивности физических нагрузок в процессе физического воспитания.

Тема 2.3. Практическое занятие № 3. Основы личной гигиены при занятиях физическими упражнениями, спортом. Составление суточного режима спортсмена.
Социальное значение выполнения требования личной гигиены спортсмена. Рациональный суточный режим. 
Уход за телом. Отрицательное влияние вредных привычек: курение, алкоголь, наркотики, гигиенические положения половой жизни спортсмена. Гигиена одежды и обуви спортсмена.
Тема 2.4. Гигиенические основы закаливания.
Физиологические основы закаливания. Сущность и основные принципы закаливания: комплексность закаливания, закаливание воздухом, солнцем, водой; гигиенические требования к местам закаливающих процедур (веранда, навесы, солярии, пляжи, купальни, душевые и др.) 
Предупреждение  и первая помощь при ожоге солнцем, при солнечном и тепловом ударе, переохлаждении; первая помощь утопающему.
Искусственные источники ультрафиолетового облучения (ртутно-кварцевые и эритемные, люминесцентные лампы). 
Особенности закаливания спортсменов.

Тема 2.5. Гигиенические требования к учебно-воспитательному процессу, зданию и помещениям школы.
Гигиеническая характеристика отдельных форм физического воспитания (утренней зарядки, урока физкультуры, самостоятельные занятия, занятий в спортивных секциях, физкультпаузы, туризм и др.); формы физической культуры, применяемые с целью повышения физической работоспособности и с целью активного отдыха. 
Особенности занятий физической культурой для профилактики отдельных заболеваний: сердечно -сосудистых; хронических болезней дыхательной системы; болезней обмена, болезней нервной системы и опорно-двигательного аппарата.
Расположение школьного участка в населенном пункте; планировка участка, размеры, зоны, зеленые насаждения. 
Гигиенические требования к учебному зданию; планировка, этажность; набор помещений и их расположение. Микроклимат учебных помещений; гигиенические требования к учебным помещениям, мебели, оборудования. Подбор мебели и дистанция спинки, дифференциация. Гигиенические требования к учебным пособиям.
Составление гигиенической характеристики классной комнаты.
Методика оценки санитарного состояния сооружений.
Санитарные правила содержания мест  занятий по физической культуре и спорту.
Самостоятельная работа  № 9
Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.
Самостоятельная работа   № 10
Биологическое действие ультрафиолетовых лучей. Закаливание в спортивной практике.

Тема 2.6. Физиолого-гигиенические и социальные аспекты курения, нарко - и токсикомании.
Вредные привычки – разрушители здоровья
Дифференцированный зачет















3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОДП.05. Гигиенические основы физического воспитания

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины осуществляется в учебном кабинете 
« Анатомии, физиологии и гигиены человека» 

Оборудование учебного кабинета: 
 -посадочные места по количеству обучающихся;
-рабочее место преподавателя;
-учебно- методический комплекс по предмету;
- аспирационный психрометр;
-анемометр;
 -барометр;
Технические средства обучения:  
-компьютер с лицензионным программным обеспечением;
-магнитофон

  3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники: 
 
1.  Вайнбаум Я.С., Коваль В.И., Родионов Т.А. Гигиена Физического воспитания и спорта М. 2002.
2. Куценко Г.Н. Основы гигиены. М. 1980.
3. Лаптев А.П. , Полневский С.Л., Гигиена, М. 1990.
4. Муравов И.В. Оздоровительные эффекты физической культуры и спорта.
5. Современные методики гигиенических исследований (учебно-методическое пособие под. Ред. Лопаткина М.Н.), 1981.
6. Сорока Н.Ф. Питание и здоровье. Минск, 1994.

                   Дополнительные источники:

1. Бабов Д.М., Надворный Н.Н. Руководство к практическим занятиям по гигиене с техникой санитарно-гигиенических исследований. М. 1976.
1. Гагин Ю.А. Спортивные сооружения. М. 1976.
1. Минх А.А., Малышева И.Н. Основы общей и спортивной гигиены. М. 1972
1. Минх А.А. Очерк по гигиене физических упражнений. М. 1976.









4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.
В данном разделе рабочей программы  указываются формы и методы текущего и промежуточного  контролей по результатам изучения дисциплины.

 В Фонде оценочных средств учебной дисциплины  приводятся образцы КИМов в виде контрольных вопросов, комплексных заданий, образцов тестов для проведения промежуточного контроля по отдельным разделам дисциплины. Если предусмотрены курсовые работы (проекты) по дисциплине, описывается их примерная тематика. Для промежуточной аттестации приводится полный перечень вопросов для подготовки к зачету или экзамену.



	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	 Уметь: 
-  использовать знания гигиены в профессиональной деятельности, в том     числе в процессе гигиенического просвещения обучающихся,      педагогов, родителей (лиц, их заменяющих);

-  составлять режим суточной активности с учетом возраста и характера     физических нагрузок;

-  определять суточный расход энергии, составлять меню;

-  обеспечивать соблюдение гигиенических требований в здании и     помещениях школы при занятиях физическими упражнениями,  организации   учебно-воспитательного процесса;

-  применять знания по гигиене при изучении профессиональных  модулей;
Знать:
- основы гигиены детей и подростков;

-    гигиенические нормы, требования и правила сохранения и укрепления   здоровья на различных этапах онтогенеза;

-    понятие медицинской группы;

-    гигиеническое значение биологических факторов внешней среды при    занятиях физической культурой;

-    вспомогательные гигиенические средства восстановления и повышения   работоспособности;

-    основы профилактики инфекционных заболеваний;

-    основы гигиены питания детей, подростков и молодежи;

-    гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию мест учебных занятий;

-    гигиеническую характеристику основных форм занятий физической культурой детей, подростков и молодежи;

-    основы личной гигиены при занятиях физическими упражнениями, спортом;

-    гигиенические основы закаливания;

-    гигиенические требования к учебно-воспитательному процессу, зданию и помещениям школы;

-   физиолого-гигиенические и социальные аспекты курения, нарко- и токсикомании
	
Устный опрос



Проверка практической работы


Проверка практической работы

Письменный опрос, тестирование




тестирование

Устный опрос, тестирование
Тестирование


Письменный опрос
Письменный опрос


Тестирование

Устный опрос
 
Проверка практической работы


Тестирование

Устный опрос



Устный опрос

Письменный опрос
 Тестирование


Письменный опрос



 
