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Методы контроля физического состояния здоровья, ведение дневника самоконтроля за уровнем физического здоровья

Методическая разработка
открытого практического занятия
по учебной дисциплине ОГСЭ.04.Физическая культура


	Специальности:
31.02.01 –Лечебное дело
31.02.02 –Акушерское дело
31.02.05 – Стоматология   ортопедическая
34.02.01 – Сестринское дело
31.02.03 – Лабораторная диагностика
33.02.01 – Фармация 









2017

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ

Цели составления методической разработки открытого практического занятия по теме: «Методы контроля физического состояния здоровья, ведение дневника самоконтроля за уровнем физического здоровья»
· создать учебно-методическую базу для совершенствования обучения;
· оказать методическую помощь преподавателям при подготовке к занятию и при его проведении;
· повысить результативность формирования навыков выполнения заданий по физической культуре;
· помочь студентам осознать целостную картину изучаемого материала.
Методическая разработка открытого практического занятия составлена в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом среднего профессионального образования по специальностям; Сестринское дело, Лечебное дело, Акушерское дело, Лабораторная диагностика, Стоматология ортопедическая, утвержденным в 2017 году, а также рабочей программой учебной дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура по данной специальности от 2017 года.
Учебная дисциплина: ОГСЭ.04. Физическая культура
Средства обучения и контроля:
· Расчетные формулы (показатели физического развития).
· Тестовые задания.
· Экспресс - оценка здоровья с помощью психологического теста.
· наглядные пособия (слайды).





Список литературы:
1. С.П. Евсеева Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебник/ Под ред. проф. С.П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2006.
2. А.А. Зданевич, В.И.Лях Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.
3. В.И. Ильинич Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. – М.: Гардарики, 2009.
4. В.И. Ильинич Физическая культура студента и жизнь/ В.И.Ильинич. – М.: Гардарики, 2008.
5. Г.С. Никифорова Психология здоровья: Учебник для вузов/Под ред. Г.С. Никифорова. – М.; СПб.:«Питер», 2006.

Интернет – ресурсы:
1. www.lib.sportedu.ru
2. www.school.edu.ru
3. http://www.infosport.ru/minsport/



ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ЗАНЯТИЯ
Тема занятия: Методы контроля физического состояния здоровья, ведение дневника самоконтроля за уровнем физического здоровья
Вид занятия: практическое занятие
Учебная дисциплина: ОГСЭ.04. Физическая культура
Специальность: 31.02.01 –Лечебное дело
31.02.02 –Акушерское дело
31.02.05 – Стоматология   ортопедическая
34.02.01 – Сестринское дело
31.02.03 – Лабораторная диагностика
33.02.01 – Фармация 
Цели занятия:
Формировать у студентов общие компетенции
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, планировать повышение квалификации.
ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
Задачи практического занятия:
· обеспечить формирование общих компетенций ОК 8, ОК 13;
· способствовать развитию положительного отношения и устойчивого интереса студентов к занятием физической культурой; 
· способствовать интеллектуальному и эмоциональному развитию студентов, развитию их творческих способностей;
· содействовать развитию у студентов коммуникативной компетенции;
· обеспечить формирование  умения работать в коллективе, малых группах. 
Длительность занятия: 90 минут
Место проведения занятия: аудитория  №526 КГБПОУ ХГМК 
Внутридисциплинарные связи: Легкая атлетика, гимнастика, баскетбол, футбол и плавание.

Междисциплинарные связи:
	№
	дисциплина
	Тема

	1.
	ОП.06. Гигиена и экология человека
	Гигиена спортивной одежды и обуви

	2.
	ОП.04. Анатомия и физиология человека
	Строение скелета человека. Костно-мышечная система; влияние физической нагрузки на организм, правильная дозировка.

	
	ОП.02 Психология
	Коллективная деятельность, мотивы, побуждающие к физической активности.



Средства обучения и контроля:
Расчетные формулы (показатели физического развития).
Тестовые задания.
Экспресс - оценка здоровья с помощью психологического теста.

Техническое обеспечение занятия:
интерактивная доска;
персональный компьютер;
проектор

[bookmark: _GoBack]
Методы обучения и формы проведения занятия:
	Методы обучения
	Формы проведения занятия

	1.репродуктивный
1.1. инструктивно-репродуктивный


1.2. информационно-рецептивный 
2. продуктивный
	
– фронтальный опрос



– работа в малых группах
– творческая самостоятельная работа



Студент должен овладевать общими компетенциями:
 ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, планировать повышение квалификации.
ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Студент должен уметь: 
· определять физическое развитие;  
· проводить исследование с использованием антропометрических методик;    
· вести дневник самоконтроля; 
· оказать первую медицинскую помощь; 
Студент должен знать: 
· показатели физического развития; 
· антропометрические методики;
· технику безопасности на занятиях физической культуры;
· алгоритм оказания первой медицинской помощи;
· знать основы здорового образа жизни


Уровень освоения учебного материала: - 2, 3. 
Уровень 2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);
Уровень 3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).

Список литературы:
1. С.П. Евсеева Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебник/ Под ред. проф. С.П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2006.
2. А.А. Зданевич, В.И.Лях Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.
3. В.И. Ильинич Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. – М.: Гардарики, 2009.
4. В.И. Ильинич Физическая культура студента и жизнь/ В.И.Ильинич. – М.: Гардарики, 2008.
5. Г.С. Никифорова Психология здоровья: Учебник для вузов/Под ред. Г.С. Никифорова. – М.; СПб.:«Питер», 2006.


Дополнительная:
1. В.Ю. Волков Физическая культура: Печатная версия электронного учебника/ В.Ю.Волков, Л.М.Волкова: 2-ое изд. испр. и доп. – СПб.: Изд-во Политехн. Ун-та. 2009.
2. А.А. Дмитриев Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.
3. В.И. Ильинич Студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений / В.И.Ильинич – М.:АО "Аспект Пресс", 2006.
4. Н.Г. Лутченко Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно-методическое пособие / Н.Г.Лутченко, В.А.Щеголев, В.Ю.Волков, и др.:  – СПб.: СПбГТУ, 2007.
5. В.С Родиченко. и др. Олимпийский учебник студента: Пособие для формирования системы олимпийского образования в нефизкультурных высших учебных заведениях / В.С.Родиченко – 5-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2009.



Интернет-ресурсы:
1. www.lib.sportedu.ru
2. www.school.edu.ru
3. http://www.infosport.ru/minsport/

Домашнее задание: составление комплекса физических упражнений  для самостоятельных занятий















Ход занятия

	№
п/п
	Этап
занятия
	Описание этапа 
(действия преподавателя и студентов)
	Методическое обеспечение и ТСО
	Цель
	Время (мин.)

	1.
	Организационный момент
	Преподаватель в начале занятия приветствует студентов, выслушивает доклад дежурного, обращает внимание на внешний вид студентов, тем самым подводя их к теме занятия.
	Учебный журнал преподавателя.
	Мобилизовать  внимание, обеспечить соответствующий настрой студентов, создать рабочее настроение. 
	3мин.

	2.
	Вводная
часть
	Преподаватель знакомит студентов с темой и целями занятия, обращает внимание на актуальность изучаемой темы. Преподаватель объясняет студентам принцип работы на занятии.
	Интерактивная доска.
	Обеспечить создание  эмоционального настроя на занятии, интереса к изучаемой теме, активизацию мыслительной деятельности студентов.

	10 мин.

	3.
	Формирование умений применения нового материала и общих компетенций

	1.Используя опорные знания студентов по физической культуре и о здоровом образе жизни. Провести опрос о принципах ЗОЖ.


2. Преподаватель предлагает студентам заполнить Карточки «Параметры физического развития».
3.Из полученных данных необходимо получить оценки ИМТ, тип телосложения, ЖЕЛ, весоростовой индекс.
4. Преподаватель предлагает пройти  экспресс-оценку здоровья с помощью психологического теста.
5. Преподаватель предлагает студентам ознакомится с упрощенной формой дневника самоконтроля.
6. итоговый тест.
	 Интерактивная доска.






(приложение №2). Интерактивная доска.




Приложение №1






Приложение №4




Приложение № 5


Приложение №3
	Развивать интерес к занятиям физической культурой.



Формировать ОК 3, ОК 8


способствоват развитию положительного отношения и устойчивого интереса студентов к занятием физической культурой;






Научиться оценивать свое физическое развитие и состояние здоровья.







	15 мин.







15мин.





30 мин.





	4.
	Домашнее задание
	Преподаватель разъясняет студентам домашнее задание, подготовить комплекс индивидуальных занятий
	Интерактивная доска.

	Оказать помощь при подготовке домашнего задания.

	10 мин.

	5.
	Подведение итогов занятия
	Преподаватель подводит итоги занятия. 

	Интерактивная доска.

	Способствовать развитию критического мышления,  умения анализировать.
	7 мин.


Итого 	90 мин.
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Приложение №2

Тема: Методы контроля физического состояния здоровья, ведение дневника самоконтроля за уровнем физического здоровья










































Параметры физического развития

	показатели
	данные
	результат

	РОСТ  (см.)
	
	

	МАССА ТЕЛА  (кг.)
	
	

	ОКРУЖНОСТЬ ГРУДНОЙ КЛЕТКИ  (см.)
	
	

	СИЛА ЛЕВОЙ КИСТИ   (кг.)
	
	

	СИЛА ПРАВОЙ КИСТИ  (кг.)
	
	

	ЖИЗНЕНАЯ ЕМКОСТЬ ЛЕГКИХ  (мл.)
	
	





Приложение №5
Тема: Методы контроля физического состояния здоровья, ведение дневника самоконтроля за уровнем физического здоровья


Дневник самоконтроля

[image: http://www.zdobra.ru/uploads/krasota/dnevnik.jpg]
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Ipunoxenne Ned
IKCnpecc-oyenKa 300p06bsa ¢ ROMOWBIO NCUXONOZUYECKOZ0 MeCma

1. Kax BBI HOCTYTIHUTE, €CITH YBU/UTE, YTO aBTOOYC YCIEeT OAOHTH K OCTAHOBKE
paHblile, 4eM BbI?

A. IpUJIOKHUTE BCE CHIIBI, YTOOBI JOTHATH €T0;
b. mpomyctute;
B. HEeCKOJIBKO YCKOPHTE ILIar — MOYXET ObITh, OH MOJOK/IET Bac.

2. TloiizeTe M1 BBI B OXO/ B KOMIIAHHMH JIIOJIEi, IIOArOTOBIIEHHBIX 3HAYHTEIBHO
Jydie Bac?

A. HeT;
b. na;
B. He 3Ha.

3. Ecimm y Bac BbIancs Gosiee TsSOKEIbI JeHb, 4eM 00bIYHO, IIPONAIET JIK y Bac
JKeJlaHKe JielaTh BeYepoM 4To-1100, obelarolee ObITh HHTEPECHBIM?

A. HeT;
B. He 3Ha0;
B. na.

4. KaxoBo Ballle MHEHHE O TYpPIIOXO/ax Beell ceMbeii?

A. ioxoe;
b. xopouuee;
B. He 3Hat0.

5. Yro BBI OXOTHee U OBICTpee AesaeTe, KOraa ycTaere;

A. TOXXHTECH CHIaTh;
b. BEIMUBaeTe YalIKy KPemnkoro kode;
B. nonro rysisete Ha CBeXeM BO3IyXe.

6. Yro BajkHee BCEro s MOJIepKaH!sI CaMOTyBCTBUSA?
A. Xoporee UTaHAE;
B. MHOTO JIBHraThCs;
B. He mepeyTomiIATHCS.
7 IlpuHMMaeTe U Bbl PETyJIsIpHO JiekapeTBa?

A. He MPUHUMAIO JIaXKe BO BpeMsi 60ose3HH;
b. Her, B kpaliHeM ciiydae — BUTAMUHBL,
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B. na.
8. Kaxoe 610710 BBI IPEATIOYHTAETE U3 IEPEUUCIEHHBIX?
A. cym;

B. msico;
B. nupoxHoe.

9. Yro mnst Bac HaubGoee Ba)XHO, KOT'/la BBl OTIIPABIIsIeTeCh Ha OTABIX?

A. 4T0GBI GBLIH BCe yN06CTBa;
B. BkycHas nuima;
B. 3ansTHe copToMm.

10. Ourymaere 11 BbI TepeMeHy OTOAbI?

A. na;
b. He 3Hai0;
B. unorga.

11. KakoBo Baie o01iiee COCTOSTHHE, €CITH BbI HE BBICIIAIUCH?
A. mioxoe;

B. HOpManbHOE;
B. He 3Ha0.

Ioocuem oukos

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10R=11
Ortser
A 10 10 |1 6 1 6 0 0
B 10 10 |4 9 10 10 |7
B 6 2 9 5 3 10 |6 2

Pezynomamot
Cabime 80 o4yKkoB:

TMpeBocxonHo! ¥V Bac OTIMYHOE CAMOYYBCTBHE, 300POBBINA OPraHU3M, a
rJIaBHOE — BBl HE TOIBKO CTOPOHHHUK 3J0POBOr0 06pasa JKHU3HH, HO U Ha

IpaKTUKE BEIETE €ro.
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TIpocToit AHEBHHK CamOKOHpTPONS:

Mokazatenu

X

Hata

X

pibe

Cavouyscrsse
Con
Ammermn

mamme
sammiaTics
pmsrymsTYPOR
Thymse

Bec
acrota Asmanma

Tlorooraenerme
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Tema: MeTO)lbl KOHTPOJIA 32 (l)H3H‘lecKHM PasBuTHEM H
COCTOSIHHEM 310POBbS. CaMOKOHTpOJ‘lL.

Mpunoxenne Nel

Ouenka 6ecopocmosozo unoekca

PE3YJIbTAT OLIEHKA
JETU TToapoctku MVYX. JKEH.
10 12 ner 13-17 net

Menee 0,2 Mesee 0,3 Mesee 0,35 Menee 0,325 | Jeduunur
Macchl Tena

0,2-0,3 0,3-0,4 0,35-0,4 0,325-0,375 Hopwma

Bonee 0,3 Boree 0,4 Boree 0,4 Bornee 0,375 M36s1TOK
Maccsl Tesia

Ouenka unoexca maccol mena (Kemne)

Pesynsrat Onenka

18,5-194 TloHmKeHHOE MUTaHKE
19,5-22.9 HopmansHoe muranue
23,0-274 IloBBIlIEHHOE MHTAHHE
27,5-29,9 Oxwupenwe 1 crenenu
30,0 -34,9 Osxupenue 2 cTeneHu
35,0 -39,9 Oxwupenue 3 creneHn
40 u Goree Oxwupenue 4 crerneHu

Tun menocnoxcenus onpedensiemcs usmepeHuem OKpysHcHoCmu

3AnACMbA pyKU:

Y Y3KOIpYJBIX aCTEHMKOB — MeHee 16 cM (Myx.), MeHee 14,5cM (keH.);

y HOPMOCTEHHKOB — 16-18cM (Myx.), 14,5-16,5¢cm (kew.);

y LIMPOKOTPY/IBIX THMEPCTEHHKOB — Gosee 18cM (Myk.), Gomee 16,5cMm (ken.).
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Mpunnoxenne Ne3
Tecmossie 3a0anun

1.K nokasarensiM GH3HUECKOTO Pa3BUTHS OTHOCSTCS:
A. Bec, pocT;

b. aprepuansroe u YCC

B. Bpewms 3aneprxku apixanue u OI'K;

I'. cuia, BBIHOCIHBOCTB, CKOPOCTb.

2.BecopocToBoif HHIEKC MUHUMAJIBHBIH IpU:
A. O)XUpEeHUH;

B. u30bITKE Macchl Tena;

B.macce Tena B HopMme;

T. neduurrte Maccel Tena.

3.Yem usMepsieTcst cuna KUCTU?
A. TOHOMETpPOM;

B. cniuomerpom;

B. nuHamomerpom;

I'. cnupomeTtpoMm.

4.Kakoit Buz Gera HanGosiee pa3BUBAET ABIXATEIBHYIO CHCTEMY?

A. Ha KOPOTKHE JUCTAHLIUH;

b. Ha cpenHMe qUCTAHINY;

B. Ha IIMHHBIE IUCTAHLMY;

I'. Ha Mapa()OHCKHUE IMCTAHIUH.

5.K nokasarensiM GyHKIMOHATBHON IOATOTOBICHHOCTH OTHOCATCS:

A. Bec U pocT;

b. aprepuansHoe naBnerue, YCC;
B. OI'K;

I'. cuna, BEIHOCITMBOCT.

6./l M3MepeHNs apTePHAIBHOIO JaBICHHS HCIIOIB3YIOT:

A. TOHOMETD;

B. mynscomerp;

B. nuHamomerp;

I". ciupomerTp.

7.K nokasatensiM (pU3UUECKOI MOATOTOBIEHHOCTH OTHOCSTCS:

A. Bec u pocr;




image3.jpeg
b. aprepuansoe nasnenue u YCC;
B. Bpewmst 3aneprkku geixanus 1 OI'K;
I'. cuna, BBIHOCIMBOCTB H CKOPOCTb.

8.Llenb 3aKanuBaHUs:

A. TIOBBIIIEHNE AMIIETHTA;

B. noBsImIeH#e paGoTOCIIOCOGHOCTH;
B.cHmxeH#e 3a0051€BAEMOCTH;

T'. MOBbIILIEHHE UMMYHHTETA.

9.@u3nuecKoe COBEPIICHCTBO — 3TO:

A. pa3BuTasi MyCKyIaTypa;
B. xoporee 310poBbe;

B. BbICOKHMI pocT;

I'. 10BKOCTB.

10.IIpruunHa HapyIIEHUS OCAHKH:

A. BBICOKHIT poCT;

b. yBenudyeHHe MEKIIO3BOHOUHBIX JUCKOB;
B. cnabast myckynaTypa;

I". ecTecTBeHHbIE H3rUOBI TO3BOHOYHHUKA.




