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Рабочая программа учебной дисциплины «Гигиенические основы физической культуры и спорта» является частью программы углубленной подготовки специалистов среднего звена ГБПОУ «Саратовское областное училище (техникум) олимпийского резерва» по специальности 49.02.01 Физическая культура.
В результате освоения учебной 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, при занятиях физическими упражнениями, организации учебно-тренировочного процесса;

· обеспечивать соблюдение гигиенических требований при подготовке спортсменов.

знать:
· основы гигиены различных возрастных групп занимающихся;

· 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 различных возрастных групп занимающихся;

· гигиену физической культуры при проведении занятий на производстве и по месту жительства;

· гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию мест учебно-тренировочных занятий;

· гигиеническую характеристику основных форм занятий физической культурой и спортом различных возрастных групп занимающихся;

· основы личной гигиены при занятиях физическими упражнениями, спортом;

· гигиеническое обеспечение подготовки спортсменов;

· гигиенические основы закаливания;

· физиолого-гигиенические и социальные аспекты курения, нарко- и токсикомании;

· понятие о двигательной активности человека, ее нормирование и поддержание оптимального уровня у различных возрастных групп населения.
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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Гигиенические основы физической культуры и спорта
1.1. Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы углубленной подготовки специалистов среднего звена ГБПОУ «Саратовское областное училище (техникум) олимпийского резерва» по специальности 49.02.01 Физическая культура.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Учебная дисциплина относится к профессиональному циклу.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения учебной 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, при занятиях физическими упражнениями, организации учебно-тренировочного процесса;

· обеспечивать соблюдение гигиенических требований при подготовке спортсменов.

знать:
· основы гигиены различных возрастных групп занимающихся;

· 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 различных возрастных групп занимающихся;

· гигиену физической культуры при проведении занятий на производстве и по месту жительства;

· гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию мест учебно-тренировочных занятий;

· гигиеническую характеристику основных форм занятий физической культурой и спортом различных возрастных групп занимающихся;

· основы личной гигиены при занятиях физическими упражнениями, спортом;

· гигиеническое обеспечение подготовки спортсменов;

· гигиенические основы закаливания;

· физиолого-гигиенические и социальные аспекты курения, нарко- и токсикомании;

· понятие о двигательной активности человека, ее нормирование и поддержание оптимального уровня у различных возрастных групп населения.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины:
максимальная учебная нагрузка обучающегося 48 часа, в том числе:

обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 32 часа;

самостоятельная работа обучающегося 16 часов.
2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	48

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	32

	в том числе:
	

	практические занятия
	18

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	16

	Итоговая аттестация в форме зачета


2.2. Примерный тематический план и содержание учебной дисциплины 

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Организм и факторы окружающей среды. Влияние факторов внешней среды на здоровье и работоспособность
	
	22
	

	Тема 1.1.
Предмет, задачи и методы гигиены.
Гигиена воздуха, воды и почвы
	Содержание учебного материала
Краткие исторические данные о возникновении и развитии гигиены. Понятие о гигиене, ее задачах и методах. Разделы общей гигиены. Гигиена физического воспитания и спорта, ее значение и основные задачи.

Роль атмосферного воздуха в жизни человека. Химический состав и физические свойства воздуха, механические примеси и микроорганизмы.

Вода как фактор внешней среды, ее гигиеническое и эпидемиологическое значение. Требования к питьевой воде, методы очистки и методы обеззараживания воды.

Почва как фактор внешней среды. Загрязнение и самоочищение почвы. Оценка чистоты и методы очистки почвы.
	2
	1

	
	Практическое занятие №1

Изучение гигиенических требований к водным бассейнам. Изучение правил применения простейших гидропроцедур в спортивной практике.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Подготовка докладов на темы: «Определение органолептических свойств воды», «Питьевой режим спортсмена».
	2
	

	Тема 1.2
Инфекционные болезни, профилактика. Факторы, ухудшающие состояние здоровья человека
	Содержание учебного материала
Понятия: инфекционный процесс, инфекционная болезнь. Периоды развития инфекционных заболеваний. Эпидемический процесс. Звенья эпидемического процесса. Источники инфекции. Механизмы и пути передачи инфекции. Факторы, влияющие на восприимчивость к инфекционным заболеваниям. Классификация инфекционных заболеваний. Иммунитет: понятие, виды иммунитета.
	2
	2

	
	Практическое занятие №2

Изучение принципов организации профилактики инфекционных заболеваний в практике работы по физической культуре.
	2
	

	
	Практическое занятие №3

Изучение факторов, ухудшающих здоровье человека: гиподинамия, курение, алкоголь, наркомания, токсикомания, снижение веса, анаболики, холестеринемия, повышение сахара в крови, стресс.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Подготовка презентаций на темы: «Профилактика респираторных вирусных инфекционных заболеваний», «Профилактика кишечных инфекций», «Профилактика грибковых заболеваний кожи».
	4
	

	Тема 1.3
Гигиена спортсооружений
	Содержание учебного материала
Гигиенические основы строительства спортсооружений: элементы гигиены почвы, выбор места, ориентация и планировка сооружений. Устройство отдельных частей спортсооружения. Температурный режим, показатели освещенности, влажности.
	2
	2

	
	Практическое занятие №4

Изучение гигиенических требований к спортивному инвентарю, оборудованию и синтетическим напольным покрытиям. Изучение источников загрязнения и системы уборки залов.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Подготовка рефератов на темы: «Гигиенические требования к открытым спортсооружениям», «Гигиенические требования к организации плавания в открытых водоемах».
	2
	

	Раздел 2. 

Система гигиенического обеспечения подготовки спортсмена
	
	16
	

	Тема 2.1.
Личная гигиена и
гигиена закаливания.
Гигиена питания. Питание спортсмена
	Содержание учебного материала
Структура системы гигиенического обеспечения подготовки спортсмена: гигиенические требования к тренировочному процессу и соревнованиям; рациональный суточный режим; личная гигиена; закаливание; специализированное питание и рациональный питьевой режим; оптимальные условия при проведении тренировок и соревнований; вспомогательные гигиенические мероприятия по восстановлению и повышению работоспособности; специализированные комплексы гигиенических мероприятий при подготовке и выступлении в сложных условиях.
	2
	2

	
	Практическое занятие №5

Изучение основ личной гигиены: принципов построения рационального суточного режима, правил ухода за телом, гигиенических требований к спортивной одежде и обуви. Изучение основ закаливания воздухом, водой, солнцем.
	2
	

	
	Практическое занятие №6

Изучение основ питания спортсмена.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Составление таблиц: «Виды закаливания», «Сбалансированное питание спортсмена в избранном виде спорта в подготовительном, соревновательном, восстановительном периодах».
	4
	

	Тема 2.2.
Гигиена тренировки и соревнований
	Содержание учебного материала
Общая гигиеническая характеристика тренировки. Индивидуальные особенности тренирующихся. Планирование тренировки. Режим тренирующегося спортсмена. Физиологические механизмы возникновения утомления. Понятие «восстановление». Особенности восстановления в различных видах спорта с учетом возраста, физиологического состояния и биоритмов. Гигиенические средства восстановления спортивной работоспособности. Определение понятия «самоконтроль».
	2
	2

	
	Практическое занятие №7

Изучение гигиенических принципов организации тренировки и соревнований. Изучение критериев самоконтроля во время занятий, причин и признаков перетренировки.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Заполнение дневника самоконтроля.
	2
	

	Раздел 3. 

Гигиена физкультурно-оздоровительной работы с контингентом населения различных возрастных групп
	
	10
	

	Тема 3.1.
Гигиена физической культуры и спорта для детей и подростков
	Содержание учебного материала
Возрастная периодизация. Возрастные особенности детей и подростков. Влияние физической культуры и спорта на рост и развитие детей и подростков. Особенности суточного режима и питания. Основная, подготовительная, специальная группы для занятий физической культурой.
	2
	2

	
	Практическое занятие №8

Изучение гигиенических основ физического воспитания детей и подростков. Изучение гигиенических требований к оборудованию и местам занятий в дошкольных и школьных учреждениях.
	2
	

	Тема 3.2.
Гигиена физической культуры в среднем и пожилом возрасте
	Содержание учебного материала
Физиология старения. Понятие о здоровом образе жизни. Понятие о медицинских группах здоровья. Физическая культура и спорт как элемент здорового образа жизни. Влияние гиподинамии на здоровье.
	2
	2

	
	Практическое занятие №9

Изучение гигиенических основ физической культуры и спорта на производстве и по месту жительства.

Зачет.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Подготовка рефератов на темы: «Физиология старения», «Возраст и спорт».
	2
	

	Всего
	48
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);

2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
	Наименование ресурса
	Вид занятий
	Материально-техническое обеспечение

	учебная аудитория
	лекция
	рабочие места по количеству обучающихся, рабочее место преподавателя, комплект учебно-методической документации, наглядные пособия (демонстрационные плакаты, раздаточный материал), учебные фильмы и мультимедийные лекции и презентации по разделам и темам учебной дисциплины, программа по компьютерному тестированию знаний студентов, компьютер, экран, комплекс мультимедиа, школьная доска

	учебная аудитория
	практическое занятие
	рабочие места по количеству обучающихся, рабочее место преподавателя, компьютер, экран, комплекс мультимедиа, школьная доска 


3.2. Информационное обеспечение обучения
Основные источники:

1.​ Дубровский В.И. Гигиена физического воспитания и спорта: учебник для студентов средних и высших учебных заведений /  В.И. Дубровский. - М.: ВЛАДОС, 2003. - 512 с. 
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4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

	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)
	- оценка выполнения практических заданий по  темам: Предмет, задачи и методы гигиены. Гигиена воздуха, воды и почвы», «Инфекционные болезни, профилактика. Факторы, ухудшающие состояние здоровья человека», «Гигиена спортсооружений», «Личная гигиена и гигиена закаливания. Гигиена питания. Питание спортсмена»,

«Гигиена тренировки и соревнований», «Гигиена физической культуры в среднем и пожилом возрасте», «Гигиена физической культуры и спорта для детей и подростков»

	составлять режим суточной активности с учетом возраста и характера физических нагрузок
	- оценка результатов выполнения практических заданий по темам: «Личная гигиена и гигиена закаливания. Гигиена питания. Питание спортсмена», «Гигиена спортивной тренировки и соревнований», «Гигиена физической культуры и спорта для детей и подростков», «Гигиена физической культуры и спорта в среднем и пожилом возрасте»;
- оценка составленного режима  дня  и графика учебно-тренировочного процесса   детей различных возрастных групп в избранном виде спорта 

	определять суточный расход энергии, составлять меню
	- оценка выполнения практических заданий по темам: «Личная гигиена и гигиена закаливания. Гигиена питания. Питание спортсмена», «Гигиена спортивной тренировки и соревнований», «Гигиена физической культуры и спорта для детей и подростков», «Гигиена физической культуры и спорта в среднем и пожилом возрасте»;
- оценка составленного примерного меню с учетом особенностей тренировочного процесса в избранном виде спорта

	обеспечивать соблюдение гигиенических требований в здании и помещениях, при занятиях физическими упражнениями, организации учебно-тренировочного процесса
	- оценка выполнения практических заданий по  теме: «Гигиена спортсооружений»;
- оценка защиты таблицы: «Гигиенические требований к зданиям и помещениям при организации учебно-тренировочного процесса в избранном виде спорта»

	обеспечивать соблюдение гигиенических требований при подготовке спортсменов
	- оценка выполнения практических заданий по теме: «Гигиена тренировки и соревнований»;
- оценка защиты таблицы: «Гигиеническая характеристика основных форм занятий физической культурой и спортом различных возрастных групп занимающихся»;
- оценка составленного дневника самоконтроля

	знать:

	основы гигиены различных возрастных групп занимающихся
	- оценка  выполнения практических заданий по темам: «Гигиена физической культуры в среднем и пожилом возрасте» и «Гигиена физической культуры и спорта для детей и подростков»

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

понятие медицинской группы
	- оценка выполнения практических заданий по темам: «Гигиена тренировки и соревнований», «Гигиена физической культуры в среднем и пожилом возрасте» и «Гигиена физической культуры и спорта для детей и подростков» 

	гигиеническое значение биологических факторов внешней среды при занятиях физической культурой
	- оценка тестирования по темам: «Предмет, задачи и методы гигиены. Гигиена воздуха, воды и почвы», «Инфекционные болезни. Профилактика. Факторы, ухудшающие состояние здоровья человека»;
- оценка защиты таблицы: «Особенности влияния климата в различных климатических зонах на работоспособность спортсменов»

	вспомогательные гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности
	- оценка  выполнения практических заданий по теме: «Гигиена тренировки и соревнований»;
- составление граф логической структуры «Гигиенические средства восстановления спортивной работоспособности»

	основы профилактики инфекционных заболеваний
	- оценка выполнения практических заданий по теме: «Инфекционные болезни. Профилактика. Факторы, ухудшающие состояние здоровья человека»

	основы гигиены питания различных возрастных групп занимающихся
	- оценка выполнения практических заданий по темам: «Гигиена физического воспитания и спорта для детей и подростков», «Гигиена физического воспитания и спорта в среднем и пожилом возрасте»;
- оценка защиты таблицы:   «Сбалансированное питание спортсмена в избранном виде спорта в подготовительный, соревновательный и восстановительный периоды»

	гигиена физической культуры при проведении занятий на производстве и по месту жительства
	- оценка выполнения практических заданий по темам: «Гигиена физического воспитания и спорта для детей и подростков», «Гигиена физического воспитания и спорта в среднем и пожилом возрасте»;
- оценка защиты таблицы: «Гигиеническая характеристика основных форм занятий физической культурой и спортом различных возрастных групп занимающихся»

	гигиенические требования к спортивным сооружениям и оборудованию мест учебно-тренировочных занятий

	- оценка результатов выполнения практических заданий по теме: «Гигиена тренировки и соревнований»;
- составление граф логической структуры «Гигиенические требования к зданиям  и помещениям при организации учебно-тренировочного процесса в избранном виде спорта»

	гигиеническую характеристику основных форм занятий физической культурой и спортом различных возрастных групп занимающихся
	- оценка  тестирования по темам: «Гигиена тренировки и соревнований», «Гигиена физической культуры и спорта для детей и подростков», «Гигиена физической культуры в среднем и пожилом возрасте»

	основы личной гигиены при занятиях физическими упражнениями, спортом
	- оценка   выполнения практических заданий по темам: «Личная гигиена и гигиена закаливания. Гигиена питания. Питание спортсмена», «Гигиена тренировки и соревнований»

	гигиеническое обеспечение подготовки спортсменов, гигиенические основы закаливания
	- оценка   выполнения практических заданий по теме: «Личная гигиена и гигиена закаливания. Гигиена питания. Питание спортсмена»;
- оценка защиты таблицы  «Виды закаливания»

	физиолого-гигиенические и социальные аспекты курения, нарко- и токсикомании
	- оценка выполнения практических заданий по теме: «Инфекционные болезни. Профилактика. Факторы, ухудшающие состояние здоровья человека»

	понятие о двигательной активности человека, ее нормирование и поддержание оптимального уровня у различных возрастных групп населения
	- оценка выполнения практических заданий по  темам: «Гигиена тренировки и соревнований», «Гигиена физической культуры и спорта для детей и подростков», «Гигиена физической культуры в среднем и пожилом возрасте»;
- оценка защиты таблицы: «Гигиеническая характеристика основных форм занятий физической культурой и спортом различных возрастных групп занимающихся»;
- оценка составленного режима  дня  и графика учебно-тренировочного процесса   детей различных возрастных групп в избранном виде спорта 
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