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1. ЦЕЛИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1 Цель дисциплины - сформировать у студентов современное представление об-щей гигиены, о гигиенических

требованиях и нормах по организации физического воспитания различных групп населения и тренировочного

процесса.

1.2 Рациональное отношение к окружающей среде, спортивным сооружениям, одежде, питанию и личной гигиене

спортсменов.

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ООП

Цикл (раздел) ООП: Б1.О.05

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося:

2.1.1 Физическая культура и спорт

2.1.2 Организация судейства по спортивно-педагогическим дисциплинам

2.1.3 Теория и методика спортивных игр

2.1.4 Теория и методика лыжного спорта

2.1.5 Теория и методика гимнастики

2.1.6 Анатомия человека

2.2 Дисциплины и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) необходимо как

предшествующее:

2.2.1 Лечебная физическая культура и массаж

2.2.2 Спортивная медицина

3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

(МОДУЛЯ)

В результате освоения дисциплины обучающийся должен

3.1 Знать:

3.1.1 знать:

3.1.2 - основные этапы развития общей гигиены и гигиены физического воспитания и спорта;

3.1.3 - гигиенические основы физического воспитания и спорта;

3.1.4 - методы и организацию гигиенического контроля в физическом воспитании и физической подготовке;

3.1.5 - о взаимосвязи физических нагрузок и функциональных возможностей организма.

3.1.6 - о факторах риска нарушения здоровья и основных гигиенических средствах и методах профилактики

заболеваний.

3.2 Уметь:

3.2.1 уметь:

3.2.2 - осуществлять санитарно-гигиенический контроль условий и организации физического воспитания и спорта;

3.2.3 - планировать и проводить санитарно-гигиенические мероприятия по профилактике спортивного травматизма;

3.2.4 - использовать различные средства и методы закаливания организма;

3.2.5 - формировать физическую активность различных групп населения, здоровый стиль жизни на основе

гигиенических знаний;

3.2.6 - осуществлять консультативную деятельность по вопросам организации и проведения индивидуальных и

коллективных физкультурно-спортивных занятий лиц разного возраста и пола.

3.3 Владеть:

3.3.1 владеть:

3.3.2 - методами санитарно-гигиенической оценки спортивных сооружений;

3.3.3 - гигиеническими принципами составления пищевых рационов для различных категорий населения;

3.3.4 - средствами и методами формирования здорового стиля жизни с использованием гигиенических факторов с

целью оздоровления и физического совершенствования.

Наименование разделов и тем /вид

занятия/

ЛитератураЧасов Компетен-

ции

Семестр

/ Курс

Код

занятия

Пр.

под.

Примечание

4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

Раздел 1. Раздел 1 Введение.
Предметы и задачи гигиены как
науки
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1.1 Понятие о гигиене и санитарии,

основные разделы гигиенической

науки, методы исследования,

применяемые в гигиене

(статистические, демографические,

физиологические и др.), предмет

изучения гигиены. /Лек/

Л1.1Л2.141 0

1.2 Цели и задачи гигиены ФКиС /Пр/ Л1.1Л2.141 0

Раздел 2. Раздел 2 Гигиена
воздушной среды

2.1 Гигиена воздуха и климат. Воздушная

среда и ее гигиеническое значение.

Физические свойства и их

гигиеническое значение (температура,

влажность, движение воздуха,

атмосферное давление, радиация).

Климат, макроклимат,

акклиматизация. /Лек/

Л1.1Л2.121 0

2.2 Определение показателей оценки

воздушной среды

 /Пр/

Л1.1Л2.121 0

Раздел 3. Раздел 3 Гигиена воды и
почвы

3.1 Гигиеническое значение строения

почвы и ее физических свойств. Роль

загрязненной почвы в распространении

инфекционных заболеваний.

Самоочищение почвы. Состав отбросов

в населенных пунктах, нормы

накопления отбросов. Гигиеническое

значение очистки населенных мест.

Физиологическое и гигиеническое

значение воды. Гигиенические

требования к качеству питьевой воды:

безопасность в эпидемиологическом

отношении, безвредность по

химическому составу,

удовлетворительность

органолептических свойств.

Гигиеническая оценка различных

источников водоснабжения:

подземных, поверхностных и других

(атмосферные осадки, опресненные

воды). Система водоснабжения.

 /Лек/

Л1.1Л2.121 0

3.2 Методы оценки воды и почвы. /Пр/ Л1.1Л2.121 0

Раздел 4. Раздел 4 Гигиена
требований к спортсооружениям

4.1 Виды спортивных сооружений.

Строительные материалы. Ориентация

зданий. Предупреждение

возникновения сырости в зданиях и

борьба с шумом. Внутренняя отделка

зданий. Освещение. Вентиляция.

Отопление. Санитарный режим в

спортивных залах. /Лек/

Л1.1Л2.121 0

4.2 Гигиенические требования к спортзалу,

плавательному бассейну /Пр/

Л1.1Л2.121 0

Раздел 5. Раздел 5 Личная гигиена
спортсменов, одежды, обуви
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5.1 Ее содержание и предмет изучения.

Вредные привычки – разрушители

тренированности. Гигиена половой

жизни спортсмена.

Гигиена  спортивной одежды и обуви.

Основные требования к тканям.

Гигиеническая характеристика

отдельных видов тканей.

Гигиенические требования к обуви.

 /Лек/

Л1.1Л2.121 0

5.2 Гигиеническая оценка одежды и

обуви /Пр/

Л1.1Л2.121 0

5.3 Выполнение домашних заданий, работа

с учебниками, учебными пособиями.

Использованием ресурсов сети

Интернет, электронных учебников. /Ср/

Л1.1Л2.1101 0

Раздел 6. Раздел 6 Гигиена
питания спортсменов

6.1 Физиолого-гигиенические основы

питания. Режим питания.

Калорийность пищевого рациона:

белки, жиры, углеводы. Минеральный

состав. Витамины. Гигиеническая

характеристика отдельных пищевых

продуктов – мяса, молока, рыбы, злаков

и продуктов их переработки. Овощи и

фрукты в питании. Пищевые

отравления, их классификация.

Калорийность пищевых рационов.

Контроль за калорийностью питания.

Качественный состав пищевых

рационов. Специальные пищевые

концентраты. Режим питания

спортсменов. Особенности питания в

связи с климатом.

 /Лек/

Л1.1Л2.121 0

6.2 Оценка суточного рациона

спортсмена /Пр/

Л1.1Л2.121 0

6.3 Работа с учебниками, учебными

пособиями. Использованием ресурсов

сети Интернет, электронных

учебников. /Ср/

Л1.1Л2.181 0

Раздел 7. Раздел 7 Гигиена
закаливания

7.1 Гигиенические основы закаливания.

Закаливание воздухом. Закаливание

водой. Закаливание солнцем.

Закаливание в спортивной

тренировке. /Лек/

Л1.1Л2.121 0

7.2 Принципы закаливания воздухом,

водой, солнцем. /Пр/

Л1.1Л2.121 0

7.3 Работа с учебниками, учебными

пособиями. Просмотр аудио- и видео-

материала, использование ресурсов

сети Интернет, электронных

учебников. /Ср/

Л1.1Л2.181 0

Раздел 8. Раздел 8 Гигиена
физического воспитания в разных
возрастных группах
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8.1 Особенности гигиенического

обеспечения подготовки юных

спортсменов в отдельных видах

спорта: Спортивные игры. Легкая

атлетика. Тяжелая атлетика.

Гимнастика: спортивная и

художественная. Лыжный спорт.

Конькобежный спорт. Плавание.

Спортивная борьба. Бокс. Фехтование.

Гребля. Туризм. /Лек/

Л1.1Л2.121 0

8.2 Гигиена различных видов спорта. /Пр/ Л1.1Л2.121 0

8.3 Работа с учебниками, учебными

пособиями. Просмотр аудио- и видео-

материала, использование ресурсов

сети Интернет, электронных

учебников. /Ср/

Л1.1Л2.1101 0

5. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

5.1. Контрольные вопросы и задания

 Примерный перечень вопросов к семинарским занятиям

Раздел 1. Цели и задачи гигиены ФКиС

Тема «Цель и задачи гигиены ФКиС»

1. Цели и задачи гигиены, разделы гигиены.

2. Цель и задачи гигиены ФКиС.

3. Методы оценки воздействия на человека факторов внешней среды

Раздел 2. Гигиена воздушной среды

Тема «Гигиена воздушной среды»

1. Химический состав вдыхаемого воздуха

2. Физические свойства воздуха

3. Климат, микроклимат, акклиматизация

Раздел 3. Гигиена воды и почвы

Тема «Гигиена воды и почвы»

1. Строение и физические свойства почвы

2. Гигиенические требования к качеству питьевой воды (органические свойства)

3. Гигиенические требования к плавательным бассейнам и местам для купания

Раздел 4. Гигиенические требования к спортивным сооружениям

Тема «Гигиенические требования к спортивным сооружениям»

1. Виды спортивных сооружений, их ориентация

2. Строительные материалы и внутренняя отделка зданий, окраска

3. Требования к освещению, отоплению, вентиляции

Раздел 5. Личная гигиена спортсмена, одежда, обувь

Тема «Личная гигиена спортсмена, одежда, обувь»

1. Уход за телом, полостью рта, гигиена половой жизни спортсмена

2. Гигиенические требования к тканям, используемым для занятий спортом

3. Гигиенические требования к обуви для занятий разными видами спорта

Раздел 6. Гигиена питания спортсмена

Тема «Гигиена питания спортсмена»

1. Физиолого-гигиенические требования к питанию (основные ингредиенты пищи, режим питания)

2. Основные требования к составлению меню при занятиях различными видами спорта и в разных климатических

условиях

3. Гигиенические требования к пищеблоку. Пищевые отравления, профилактика, первая помощь.

Раздел 7. Гигиена физического воспитания школьников

Тема «Гигиена физического воспитания школьников»

1. Анатомо-физиологические особенности школьников

2. Деление учащихся на группы для занятий физической культурой

3. Особенности питания и закаливания юных спортсменов

Раздел 8. Гигиена закаливания

Тема «Гигиена закаливания»

1. Основные средства и физиологический механизм закаливания

2. Закаливание воздухом и солнцем

3. Закаливание водой, влияние закаливания на спортивную работоспособность

Раздел 9. Гигиена физического воспитания в разных возрастных группах

Тема «Гигиена физического воспитания в разных возрастных группах»

1. Особенности гигиенического обеспечения в подготовке юных спортсменов в спортивных играх

2. Особенности гигиенического обеспечения в подготовке юных спортсменов в тяжелой атлетике, легкой атлетике,

лыжном спорте
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3. Особенности гигиенического обеспечения в подготовке юных спортсменов в плавании, гребле, туризме

 Примерный перечень вопросов к зачету

1 Предмет и задачи гигиены как науки.

2 Основные показатели здоровья.

3 Структура здорового образа жизни и характеристика его основных элементов.

4 Гигиенические требования к уходу за кожей и полостью рта. Профилактика гнойничковых заболеваний кожи и

эпидермофитии.

5 Профилактика инфекционных заболеваний.

6 Источники и пути распространения инфекционных заболеваний.

7 Гигиенические требования к спортивной одежде (теплозащитные свойства, воздухопроницаемость,

паропроницаемость, испаряемость, водоемкость, гигроскопичность и др.).

8 Гигиенические требования к спортивной обуви.

9 Гигиенические правила ухода за спортивной одеждой и обувью.

10 Гигиенические принципы закаливания и его значение.

11 Гигиенические требования к закаливанию водой.

12 Гигиенические требования к закаливанию воздухом.

13 Гигиенические требования к закаливанию солнечными лучами.

14 Гигиенические требования к выбору мест для строительства спортивных сооружений.

15 Гигиенические требования к местам занятий физкультурно-спортивной деятельностью.

16 Гигиенические требования к условиям проведения тренировок и соревнований.

17 Гигиенические требования к построению рационального режима дня спортсменов.

18 Гигиенические требования к организации рационального питания.

19 Гигиенические требования к калорийности рационов.

20 Гигиеническое значение белков, содержание в продуктах и нормы потребления белков.

21 Гигиеническое значение жиров, содержание в продуктах и нормы потребления жиров.

22 Гигиеническое значение углеводов, содержание в продуктах и нормы потребления углеводов.

Гигиеническое значение витаминов, содержание в продуктах и нормы потребления витаминов.

23 Гигиеническое значение минеральных веществ, содержание в продуктах и нормы потребления минеральных

веществ.

24 Пищевые продукты и их классификация. Методы оценки доброкачественности пищевых продуктов.

25 Пищевые отравления и их профилактика.

26 Гигиеническая характеристика основных групп пищевых продуктов.

27 Гигиеническая характеристика и методика применения различных гидропроцедур (душ, контрастный душ,

тепловые ванны, контрастные ванны, кислородные ванны, жемчужные ванны, восстановительное плавание).

28 Средства восстановления спортивной работоспособности.

29 Гигиеническая характеристика физической культуры в среднем и пожилом возрасте.

30 Особенности гигиенического обеспечения занятий физическими упражнениями лиц среднего и пожилого

возраста (суточный режим, двигательная активность, питание, закаливание, восстановление).

31 Гигиеническая характеристика основных форм занятий физическими упражнениями для лиц среднего и

пожилого возраста (утренняя гигиеническая гимнастика, оздоровительная ходьба, оздоровительный бег, гимнастические

упражнения, спортивные игры и др.).

32 Гигиенические требования к спортинвентарю, оборудованию и напольным покрытиям.

33 Гигиенические требования к естественному и искусственному освещению в крытых спортсооружениях.

34 Гигиенические требования к естественной  и искусственной вентиляции  в крытых спортсооружениях.

35 Гигиенические требования к отопительным системам в крытых спортсооружениях.

36 Гигиенические требования к гимнастическому залу.

37 Гигиенические требования к стадионам и легкоатлетическим манежам.

38 Гигиеническая характеристика методов обеззараживания воды плавательных бассейнов.

39 Гигиенические требования к качеству воды бассейнов на естественных водоемах.

40 Гигиенические требования к игровым залам и площадкам.

41 Гигиенические требования к организации, условиям и местам проведения занятий лыжной подготовкой.

42 Предмет и задачи гигиены как науки.

5.2. Темы письменных работ

 Примерный перечень вопросов к зачету

1 Предмет и задачи гигиены как науки.

2 Основные показатели здоровья.

3 Структура здорового образа жизни и характеристика его основных элементов.

4 Гигиенические требования к уходу за кожей и полостью рта. Профилактика гнойничковых заболеваний кожи и

эпидермофитии.

5 Профилактика инфекционных заболеваний.

6 Источники и пути распространения инфекционных заболеваний.

7 Гигиенические требования к спортивной одежде (теплозащитные свойства, воздухопроницаемость,

паропроницаемость, испаряемость, водоемкость, гигроскопичность и др.).

8 Гигиенические требования к спортивной обуви.
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9 Гигиенические правила ухода за спортивной одеждой и обувью.

10 Гигиенические принципы закаливания и его значение.

11 Гигиенические требования к закаливанию водой.

12 Гигиенические требования к закаливанию воздухом.

13 Гигиенические требования к закаливанию солнечными лучами.

14 Гигиенические требования к выбору мест для строительства спортивных сооружений.

15 Гигиенические требования к местам занятий физкультурно-спортивной деятельностью.

16 Гигиенические требования к условиям проведения тренировок и соревнований.

17 Гигиенические требования к построению рационального режима дня спортсменов.

18 Гигиенические требования к организации рационального питания.

19 Гигиенические требования к калорийности рационов.

20 Гигиеническое значение белков, содержание в продуктах и нормы потребления белков.

21 Гигиеническое значение жиров, содержание в продуктах и нормы потребления жиров.

22 Гигиеническое значение углеводов, содержание в продуктах и нормы потребления углеводов.

Гигиеническое значение витаминов, содержание в продуктах и нормы потребления витаминов.

23 Гигиеническое значение минеральных веществ, содержание в продуктах и нормы потребления минеральных

веществ.

24 Пищевые продукты и их классификация. Методы оценки доброкачественности пищевых продуктов.

25 Пищевые отравления и их профилактика.

26 Гигиеническая характеристика основных групп пищевых продуктов.

27 Гигиеническая характеристика и методика применения различных гидропроцедур (душ, контрастный душ,

тепловые ванны, контрастные ванны, кислородные ванны, жемчужные ванны, восстановительное плавание).

28 Средства восстановления спортивной работоспособности.

29 Гигиеническая характеристика физической культуры в среднем и пожилом возрасте.

30 Особенности гигиенического обеспечения занятий физическими упражнениями лиц среднего и пожилого

возраста (суточный режим, двигательная активность, питание, закаливание, восстановление).

31 Гигиеническая характеристика основных форм занятий физическими упражнениями для лиц среднего и

пожилого возраста (утренняя гигиеническая гимнастика, оздоровительная ходьба, оздоровительный бег, гимнастические

упражнения, спортивные игры и др.).

32 Гигиенические требования к спортинвентарю, оборудованию и напольным покрытиям.

33 Гигиенические требования к естественному и искусственному освещению в крытых спортсооружениях.

34 Гигиенические требования к естественной  и искусственной вентиляции  в крытых спортсооружениях.

35 Гигиенические требования к отопительным системам в крытых спортсооружениях.

36 Гигиенические требования к гимнастическому залу.

37 Гигиенические требования к стадионам и легкоатлетическим манежам.

38 Гигиеническая характеристика методов обеззараживания воды плавательных бассейнов.

39 Гигиенические требования к качеству воды бассейнов на естественных водоемах.

40 Гигиенические требования к игровым залам и площадкам.

41 Гигиенические требования к организации, условиям и местам проведения занятий лыжной подготовкой.

42 Предмет и задачи гигиены как науки.

5.3. Фонд оценочных средств

Фонды тестовых заданий

Примеры тестовых заданий

Уровень А

Закаливание - это:

А) повышение двигательной активности;

Б) снижение работоспособности;

В) ускорение роста и развития;

Г) повышение устойчивости организма к действию неблагоприятных климатических факторов.

Уровень Б

Основным источником энергии для человека при длительной физической нагрузке умеренной интенсивности являются …

Уровень В

Известные учёные - гигиенисты:

А) М.И. Виноградова;

Б) Ф.Ф. Эрисман;

В) И.П. Павлов;

Г) И.И. Мечников.

Уровень Г

Сопоставьте витамины и болезни, которые возникают при их нехватке

1 Витамин А А Рахит

2 Витамин С Б Куриная слепота

3 Витамин D В Цинга

№
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1

2

3

Уровень Д

Расположите виды закаливающих процедур, учитывая принцип постепенности закали-вания:

1. обтирание;

2. купание;

3. обливание;

4. контрастный душ.

А) 1, 4, 2, 3;

Б) 4, 1, 3, 2;

В) 3, 1, 4, 2;

Г) 1, 3, 4, 2.

Критерии оценивания (в баллах)

Приводится соотношение правильно выполненных заданий в процентах и баллах.

Каждый правильный ответ оценивается одним баллом.

0 – 55% – 0,5-1,0 балла;

60 – 70% – 1,5-2,0 балла;

75 – 85% – 2,5-3,5 балла;

90 – 100 % – 4,0 балла.

5.4. Перечень видов оценочных средств

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

6.1. Рекомендуемая литература

6.1.1. Основная литература

Авторы, составители Заглавие Издательство, год

Л1.1 Макарова Г. А.,

Нефедов П. В.

Гигиенические основы физкультурно-спортивной

деятельности: [учеб. для вузов по направлению "Физ.

культура"]

Москва: Сов. спорт, 2015

6.1.2. Дополнительная литература

Авторы, составители Заглавие Издательство, год

Л2.1 Махов С. Ю. Гигиена физической культуры и спорта: учебно-

методическое пособие

Орел: Межрегиональная

Академия безопасности и

выживания (МАБИВ), 2020

6.3.1 Перечень программного обеспечения

6.3.1.1 Для осуществления образовательного процесса по дисциплине необходимо использование следующего

лицензионного и свободно распространяемого программного обеспечения:

6.3.1.2 Базовый набор программ: ОС Windows 10. Профессиональная 64bit; Office Standard 2019, Russian (Подписка для

образовательных учреждений, ООО «+Альянс»);

6.3.1.3 ОС Astra Linux Special Edition 1.7 Вариант лицензирования «Орел» (Без ограничения срока)

6.3.1.4 LibreOffice свободно распространяемый офисный пакет

6.3.1.5 Браузеры: Mozilla Firefox, Яндекс, Спутник, Атом

6.3.1.6 Архиватор 7-Zip(free) — свободно распространяемый программный продукт

6.3.1.7 Программное обеспечение электронного обучения включает в себя:

6.3.1.8 - образовательный портал на базе CMS Moodle www.moodle21.ru, обеспечивающую разработку и комплексное

использование электронных образовательных ресурсов;

6.3.1.9 - программное обеспечение для проведения учебных мероприятий в формате видеоконференций Яндекс.Телемост,

Сферум.

6.3.2 Перечень информационных справочных систем

6.3.2.1 Электронные ресурсы:

6.3.2.2 Электронная библиотека ЧГПУ http://lib.chgpu.edu.ru/

6.3.2.3 ЭБС IPR SMART https://www.iprbookshop.ru

6.3.2.4

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

7.1 Учебная аудитория для проведения занятий лекционного типа, занятий семинарского типа, аудитория для

групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации, помещение для

самостоятельной работы обучающихся с возможностью подключения к сети Интернет и доступом к электронной

информационно-образовательной среде ФГБОУ ВО «ЧГПУ им. И.Я Яковлева».
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7.2 Для освоения дисциплины в учебном процессе используются: компьютерное и мультимедийное оборудование;

видео- и аудиовизуальные средства обучения (ноутбук, нетбук, магнитофон, CD-проигрыватель); электронная

библиотека кафедры (труды преподавателей кафедры на электронных носителях) и др.

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

На изучение дисциплины «Гигиена физической культуры и спорта» в учебном плане по направлению 49.03.01 Физическая

культура профиль Спортивная тренировка в избранном виде спорта отведено:

8 лекций и 8 практических занятий:

2,0 балла – посещение лекционных занятий;

1,0 балл – посещение практических занятий;

3,0 балла – все задания по практическим занятиям выполнены качественно, в полном объеме и своевременно сданы на

проверку преподавателю;

12,0 баллов – коллоквиум по курсу лекций семестра.

Итого: Рт= (2,0 балла * 8 лекций) + (1,0 балл * 8 практических занятий) + (3,0 балла * 8 практических занятий) + 12,0

баллов (коллоквиум) = 16 баллов + 8 баллов + 24 балла + 14 баллов = 60 баллов.

Положительной оценкой по текущей аттестации считается сумма баллов от 30 до 60 при условии, что обучающемуся

зачтены все плановые задания и им выдержаны все контрольные испытания.


