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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Гигиенические основы физической культуры и спорта 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебой дисциплины «Гигиенические основы 

физической культуры и спорта» является частью программы подготовки 

специалистов среднего звена (далее – ППССЗ) в соответствии с   ФГОС    по 

специальности    49.02.01 Физическая   культура. 

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной 

профессиональной образовательной программы:входит в состав 

общепрофессиональных дисциплин профессионального цикла ППССЗ. 

 

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; 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 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; 

- гигиена 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; 
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- 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; 

В процессе освоения дисциплины студент  должен овладевать 

общими компетенциями: 

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 коллегами и 

социальными партнерами. 

ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность занимающихся физической 

культурой и спортом, организовывать и контролировать их работу с принятием на 

себя ответственности за качество учебно-тренировочного процесса и организации 

физкультурно-спортивных мероприятий и занятий. 

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 и смены технологий. 

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану 

жизни и здоровья занимающихся. 

ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением правовых 

норм, ее регулирующих. 

ОК 12. Владеть профессионально значимыми двигательными действиями 

избранного вида спорта, базовых и новых видов физкультурно-спортивной 

деятельности. 

В процессе освоения дисциплины студент  должен овладевать 

профессиональными компетенциями: 

ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать учебно-тренировочные 

занятия. 

ПК 1.2. Проводить учебно-тренировочные занятия. 

ПК 1.3. Руководить соревновательной деятельностью спортсменов. 

ПК 1.4. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и 

результаты деятельности спортсменов на учебно-тренировочных занятиях и 

соревнованиях. 

ПК 1.5. Анализировать учебно-тренировочные занятия, процесс и 
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результаты руководства соревновательной деятельностью. 

ПК 1.7. Подбирать, эксплуатировать и готовить к занятиям и соревнованиям 

спортивное оборудование и инвентарь. 

ПК 2.1. Определять цели, задачи и планировать физкультурно-спортивные 

мероприятия и занятия с различными возрастными группами населения. 

ПК 2.2. Мотивировать население различных возрастных групп к участию в 

физкультурно-спортивной деятельности. 

ПК 2.3. Организовывать и проводить физкультурно-спортивные 

мероприятия и занятия. 

ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль в процессе проведения 

физкультурно-спортивных мероприятий и занятий. 

ПК 2.5. Организовывать обустройство и эксплуатацию спортивных 

сооружений и мест занятий физической культурой и спортом. 

ПК 2.6. Оформлять документацию (учебную, учетную, отчетную, сметно-

финансовую), обеспечивающую организацию и проведение физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий и функционирование спортивных 

сооружений и мест занятий физической культурой и спортом. 

ПК 3.1. Разрабатывать методическое обеспечение организации учебно-

тренировочного процесса и руководства соревновательной деятельностью 

спортсменов в избранном виде спорта. 

ПК 3.2. Разрабатывать методическое обеспечение организации и проведения 

физкультурно-спортивных занятий с различными возрастными группами 

населения. 

ПК 3.3. Систематизировать педагогический опыт в области физической 

культуры и спорта на основе изучения профессиональной литературы, 

самоанализа и анализа деятельности других педагогов. 

ПК 3.4. Оформлять методические разработки в виде отчетов, рефератов, 

выступлений. 

ПК 3.5. Участвовать в исследовательской и проектной деятельности в 

области образования, физической культуры и спорта. 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 

учебной дисциплины:максимальной учебной нагрузки студента 126 часов, в том 

числе:обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  84 

часа;самостоятельной работы обучающегося  42 часа. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Гигиенические основы физической культуры и спорта 

 

Курс 

обучения 

Количество часов по разделам программы 
Всего 

часов 
Теоретический 

(лекции) 
Практический 

Самостоятельная 

работа 

Форма 

контроля 

2 курс  

4 семестр 
18 18 18 

Дифференц

ированный 

зачет 

54 

3 курс  

5 семестр 
24 24 24 

Дифференц

ированный 

зачет 

72 

Всего 42 42 42  126 

 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Виды учебной работы 
Объём  

часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 126 

Обязательная аудиторная учебная работа (всего) 84 

в том числе: 
 

теоретические занятия 42 

практические занятия 42 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 42 

в том числе: 
 

написание рефератов 10 

создание презентаций 10 

составление кроссвордов 10 

выполнение домашнего задания 12 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета  
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2.2. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Гигиенические основы физической культуры и спорта 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2   

 2 курс 4 семестр   

Раздел 1. Гигиена как основа оздоровления населения    

Тема 1.1 

Гигиеническое 

значение 

физического 

воспитания и 

спорта 
 

Содержание учебного материала 54  

Гигиена как отрасль медицинской науки 

Краткие исторические данные о возникновении и развитии гигиены. Понятие о гигиене. Ее 

роль в оздоровлении населения. Основы обшей гигиены. Предмет, задачи и методы гигиены. 

Роль отечественных ученых в развитии гигиены как науки. 

9 2 

Самостоятельная работа обучающихся. 

Выполнение домашнего задания. 

Подготовка презентаций по теме. 

Подготовка рефератов, докладов и сообщений по теме. 

          9    

Современные научные представления о здоровье 

Понятия  «здоровье» и «здоровый образ жизни. Режим жизнедеятельности. Основные 

показатели здоровья. Роль активного образа жизни и долголетие. Экология и здоровье. 

Вредные привычки и здоровье. Средства оздоровительной физкультуры. 

 

9 
 

2 

Самостоятельная работа обучающихся. 

 Выполнение домашнего задания. 

Подготовка презентаций по теме. 

Подготовка рефератов, докладов и сообщений по теме. 

9  
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Практические занятия:                                          18 

1.Изучение вопроса: «История развития гигиены».  

2.Составление исторической таблицы развития гигиены 
 3. Поиск высказываний, характеризующих сущность здоровья и здорового образа жизни. 

 4.Вредные привычки – разрушители тренированности. 

5.Гигиена и ее основные задачи. 

6. Личная гигиена: распорядок дня, гигиена сна, рациональное питание, гигиена тела, 

гигиена одежды, гигиена обуви, отказ от вредных привычек» 

7.Рациональное питание и физические упражнения – важнейший фактор укрепления 

здоровья и повышения работоспособности человека» 

8.Гигиенические правила организации и проведения самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом.  

9.Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви с учетом метеорологических 

условий, местам проведения занятий, спортивному инвентарю и оборудованию. 

10.Особенности режима жизнедеятельности занимающихся физической культурой и 

спортом» 

11-15.Вспомогательные гигиенические средства восстановления и повышения 

работоспособности: гидропроцедуры, бани, тепловые камеры, массаж и самомассаж, 

искусственное УФО, ионизированный воздух. 

16.Профилактика заболеваний средствами физической культуры.                                       

17Гигиенические основы закаливания.                                                                                        

18.Закаливание воздухом, водой, солнцем» 

3 курс 5 семестр 

Тема 1.2 

Организм 

человека и 

факторы 

внешней среды 

Содержание учебного материала 72 

2 
Влияние факторов внешней среды при занятиях физической культурой. 

Гигиена воздушной среды. Гигиена воды. Гигиена почвы. Понятие «экогигиена». 

Климатогеографические факторы и их влияние на здоровье и работоспособность. Биоритмы 

и их классификация. Акклиматизация. 

3 

Средства восстановления спортивной работоспособности 

Понятие «восстановление». Физиологические механизмы возникновения утомления. 

Педагогические, медицинские и психологические средства восстановления. Особенности 

восстановления в различных видах спорта с учетом возраста, функционального состояния и 

биоритмов 

3 2 
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Профилактика инфекционных и паразитарных болезней 
Классификация инфекционных болезней. Санитарно – гигиенические меры профилактики 

инфекционных болезней. Прививки. Вакцинация. Профилактические мероприятия в детском 

саду, в школе, на спортбазах и других местах тренировок и отдыха.    

3 1 

Практические занятия 

1-2.Определение биоритмов человека 

3-4..Влияние климатических условий (на примере одного из регионов страны) 

на деятельность человека 

5-6.Составление плана мероприятий по профилактике инфекционных заболеваний 

7-8.Профилактика гриппа.                                                                                                                       

9-10.Профилактика ОРВИ и ОРЗ.                                                                                                    

11-12.Профилактика воспаления легких. 

12  

Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение домашнего задания: Заполнение таблицы основных понятий по темам. 

Подготовка реферата по теме: Биоритмы и их классификация. 

Подготовка презентаций по теме: Акклиматизация. 

Составление собственного суточного биоритма.   
Характеристика и подбор средств восстановления в избранном виде спорта. 

12 
 

 

Раздел 2. Гигиеническое обеспечение физического воспитания в школе   

Тема 2.1 

Гигиеническое 

обеспечение 

физического 

воспитания в 

школеГ 

 

Содержание учебного материала 36  

Гигиеническое нормирование физических нагрузок при занятиях физической культурой 

Гигиеническое нормирование двигательной активности школьников. Гигиенические 

возрастно – половые нормативы двигательной активности школьников. Гигиеническое 

нормирование циклических нагрузок. Гигиенические принципы организации занятий 

физическими упражнениями. Понятие медицинской группы. 

3 
2 

Основы питания детей, подростков и молодёжи  

Понятие о достаточном и сбалансированном питании. Энергетическая характеристика 

продуктов питания. Основной обмен. Питание и здоровье человека. Энергетика физической 

деятельности. Белки, жиры, углеводы, витамины и микроэлементы. Особенности питания 

школьников.  

3 2 

Личная гигиена. Основы личной гигиены. Гигиена мужчины и женщины. Гигиена 

спортсменов. Гигиена сна, одежды и обуви. Режим труда и отдыха. Гигиена водных 

процедур и бань. Средства для очищения и ухода за кожей. 

2 2 
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Гигиена закаливания. Понятие о закаливании. Виды закаливания. Физиологические 

механизмы закаливания. Возраст и закаливание. Закаливание и времена года, биоритмы. 

Гигиенические требования к местам закаливания.    

3 2 

Определение понятия «самоконтроль». Объективные и субъективные показатели утомления. 

Дневник самоконтроля. Самоконтроль во время занятий физкультурой и спортом. Режим 

дня школьников. 

3 2 

Практические занятия 

12 
  

1.Определение суточного расхода энергии, составление меню.                                             

2.Составление режима суточной активности с учетом возраста и характера физических 

нагрузок. 

3.Гигиена спортсооружений и оборудования мест учебных занятий 

4.Гигиенические требования к закрытым и открытым спортсооружениям.                                      

5.Температурный режим, показатели освещённости, вентиляции и отопления.  

6.Гигиена спортивных материалов и покрытий (беговых дорожек, площадок, зеленого 

покрова и пр).  

7.Гигиенические требования к учебно – воспитательному процессу, зданию и помещениям 

школы. 

8.Расчет нормативных размеров площади спортивных залов и бассейнов   

9.Расчет размеров вспомогательных помещений спортивного зала. 

10.Расчет показателей естественной освещенности спортивного зала. 

11.Составление плана санитарно – гигиенических процедур на учебно – тренировочном 

сборе. 

12.Составление плана мероприятий направленных на закаливание организма 

Самостоятельная работа обучающихся 

12  
Составление режима суточной двигательной активности 
Подготовка сообщений на тему: «Болезни неправильного питания» 

Составление комплекса закаливающих процедур. 

Самоконтроль на учебно – тренировочном занятии 

Дифференцированный зачет 1  

Итого: 126  
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

Гигиенические основы физической культуры и спорта 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия учебного кабинета 

гигиенических основ физического воспитания. 

Оборудование учебного кабинета: 

- рабочие места по количеству обучающихся; 

- рабочее место преподавателя; 

- комплект учебно-методических материалов; 

- наглядные пособия (схемы, таблицы, графики и др.); 

- оборудование для проведения практических занятий. 

Технические средства обучения: ноутбук, мультимедийный проектор, 

телевизор, видеомагнитофон, компакт диски, видеокассеты и другие носители 

информации. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

 

Основные источники:  

1. Полиевский С.А., Гигиенические основы физкультурно-спортивной деятельности: 

учебник для студ. учреждений высшего образования/ С.А. Полиевский-М.: Издательский 

центр «Академия», 2014;  

 

Дополнительные источники:  

1. Вайнбаум, Я.С., Гигиена физического воспитания и спорта: учебное 

пособие для студентов высших педагогических учебных 

заведений/Я.C.Вайнбаум,В.И.Коваль, Т.А.Родионова; под общ. ред. 

Я.С.Вайнбаума. – М.: Академия, 2002. – 240 с.; 

2. Дубровский, В.И. Гигиена физического воспитания и спорта: 

учебник для студентов средних и высших учебных заведений/В.И.Дубровский. – 

М.: ВЛАДОС, 2003. – 512 с.; 

3. Лаптев А.П.,Малышева И.Н., Практикум по гигиене - М.: Физкультура 

и спорт, 1981. – 48 с.; 

4. Лаптев А.П.,Полиевский С.А., Гигиена физической культуры и спорта: 

учебников для инструкторов физической культуры - М.: Физкультура и спорт, 

1990. – 288 с.; 

5. Минх А.А.,Малышева И.Н., Основы общей и спортивной гигиены: 

учебник для  инструкторов физ. культуры. – М.: Физкультура и спорт, 1972. – 75 с.; 

6. ПолиевскийС.А., Гигиенические аспекты современных 

спортивныхсооружений -  М.: Физкультура и спорт, 1982. – 124 с.; 

7. Попов В.Ф., Беляева А.Т. Санитарное просвещение – М.: Медицина, 

1988. – 234 с.; 
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8. Постовит В.А., Пищевые токсикоинфекции – М.: Медицина, 1978. – 

128 с.; 

9. Практическая гериатрия// под ред. Г.П.Котельникова, О.Я.Яковлева. 

– Самара.: Самарский дом печати, 1995. – 168 с.; 

10. Ревелль П., Ревел. Ч. Среда нашего обитания – М.: Мир, 1995. – 3225 

с.; 

11. РогозкинА.А., Питание спортсменов - М.: Физкультура и спорт, 1983. 

– 96 с.; 

12. Румянцева Г.И., Общая гигиена. - М.: ВАКО, 1995. – 276 с.; 

13. Стенько Ю.М., Основы психогигиены. – Л.: Медицина, 1998. – 84 с.; 

14. Сухарев А.Г., Физическое воспитание и здоровье детей и подростков. - 

М.: Физкультура и спорт.1991. – 135 с.; 

15. Фелленберг Г., Загрязнение природной среды. – М.:  1997. – 118 с.  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контрольи оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и  тестирования, а 

также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, 

исследований. 

 
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); 

- грамотное ориентирование в вопросах 

гигиенических основ физического воспитания; 

- использование мотивационных моментов в 

процессе гигиенического просвещения 

обучающихся, педагогов и родителей для 

повышения интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

- оперирование знаниями гигиенических основ 

физического воспитания в период прохождения 

учебной практики; 

-  организация беседы, с использованием 

элементов описания, повествования и 

рассуждения по тематике практических занятий; 

- аргументация значения соблюдения 

гигиенических основ физического воспитания в 

учебно – воспитательном процессе. 

- составлять режим суточной активности с 

учетом возраста и характера физических 

нагрузок; 

- подсчёт среднесуточной двигательной 

активности с учётом возраста, типов нервной 

системы и темперамента; 

- рациональное дозирование физической 

нагрузки в процессе физического воспитания; 

- подбор комплексов физических упражнений с 

учетом возраста и уровня физической 

подготовленности; 

- составлять режим дня. 

- определять суточный расход энергии, 

составлять меню; 

 

- подсчёт суточного расхода энергии с учетом 

возраста, пола и характера деятельности; 

- определение калорийности продуктов питания; 

- нахождение различий в энергетической 

ценности основных пищевых веществ; 

- составление сбалансированного меню питания 

с учетом суточных энерготрат; 

- распределение людей на группы с учетом 

суточных энерготрат. 

- обеспечивать соблюдение гигиенических 

требований в здании и помещениях 

школы при занятиях физическими 

упражнениями, организации учебно-

воспитательного процесса; 

 

- аргументация значения санитарно – 

гигиенических требований при организации 

учебно – воспитательного процесса; 

- нахождение различий в особенностях 

проведения физкультурных занятий в разных 

температурных режимах; 



15 

 

- составление гигиенической характеристики 

различных систем функционирования учебных 

помещений (отопление, освещение, 

вентиляция); 

- вычисление нормативных показателей 

отопления, освещения и вентиляции при 

занятиях физическими упражнениями; 

- выявление пропускной способности 

вспомогательных и основных помещений при 

занятиях физическими упражнениями. 

- применять знания по гигиене при 

изучении профессиональных модулей. 

-использование знаний по гигиене при 

разработке конспектов/проектов уроков 

младших школьников и проведении уроков в 

школе. 

знать: 
- основы гигиены детей и подростков; 

 

- нахождение различий в характерных 

особенностях гигиенических основ физического 

воспитания детей и подростков с учетом 

возраста: 

- двигательная активность; 

- режим дня и питания; 

- суточные энерготраты; 

- средства закаливания. 

- гигиенические нормы, требования и 

правила сохранения и укрепления   

здоровья на различных этапах онтогенеза; 

- объяснение и приведение примеров 

гигиенического нормирования физических 

нагрузок, санитарно – гигиенических норм и 

правил сохранения и укрепления здоровья на 

различных этапах онтогенеза: 

- младший школьный возраст; 

- средний школьный возраст; 

- старший школьный возраст.  

- понятие медицинской группы; 

 

- понимание основных принципов распределения 

обучающихся на специальные медицинские 

группы и выявить характерные признаки той 

или иной группы: 

- основная медицинская группа; 

- подготовительная медицинская группа; 

- специальная медицинская группа «А»; 

- специальная медицинская группа «Б». 

- гигиеническое значение биологических 

факторов внешней среды при занятиях 

физической культурой; 

- учёт особенностей биологических и 

климатических факторов внешней среды при 

занятиях физической культурой с учетом 

возрастных характеристик: 

- температура воздуха; 

- влажность воздуха; 

- скорость движения воздуха; 

- природные явления. 

- вспомогательные гигиенические 

средства восстановления и повышения 

работоспособности; 

 

- выделение вспомогательных средств 

восстановления и повышения 

работоспособности с учетом физкультурного 

занятия или спортивной тренировки в 
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избранном виде спорта: 

- баня; 

- сауна; 

- массаж; 

- аутотреннинг; 

- релаксирующие процедуры. 

- основы профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

- владение понятиями об инфекционных 

заболеваниях и путях их распространения: 

- прямой контакт с больными; 

- воздушно – капельный путь; 

- водный путь; 

- почвенный путь; 

- бытовой путь. 

- аргументированное объяснение 

профилактических методов предупреждения 

инфекционных заболеваний в практике работы 

по физической культуре: 

- санитарный надзор; 

- медицинское обследование; 

- санитарное законодательство. 

- основы гигиены питания детей, 

подростков и молодежи; 

 

- оперирование теоретическими сведениями о 

физиологии питания с учетом: 

- возраста; 

- пола; 

-психологических свойств личности; 

- характера деятельности. 

- гигиенические требования к спортивным 

сооружениям и оборудованию мест 

учебных занятий; 

 

- соотнесение нормативных показателей 

исанитарно – гигиенических требований к 

спортивным сооружениям и оборудованию, 

местам учебных занятий, с реальными: 

- пропускная способность; 

- освещенность; 

- температурный режим. 

- гигиеническую характеристику 

основных форм занятий физической 

культурой детей, подростков и молодежи; 

- различиесанитарно – гигиенических 

особенностей основных форм занятий 

физической культурой с занимающимися 

разного возраста: 

- младший школьный возраст; 

- средний школьный возраст; 

- старший школьный возраст.  

- основы личной гигиены при занятиях 

физическими упражнениями, спортом; 

 

- выделение особенностей личной гигиены при 

занятиях физическими упражнениями или 

избранным видом спорта: 

- режим дня и питания; 

- спортивная форма и обувь; 

- водные и закаливающие процедуры. 

- гигиенические основы закаливания; 

- объяснение значения закаливания и приведение 

примеров закаливающих процедур при занятиях 

физическими упражнениями или избранным 

видом спорта: 

- закаливание воздухом; 

- закаливание водой; 
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- талассотерапия.  

- гигиенические требования к учебно-

воспитательному процессу, зданию и 

помещениям школы; 

 

- грамотное оперирование информацией об 

санитарно – гигиенических требованиях к 

учебно – воспитательному процессу, зданию и 

помещениям школы: 

- расписание учебных занятий; 

- размеры помещений; 

- санитарно – гигиенические нормы. 

- физиолого-гигиенические и социальные 

аспекты курения, нарко- и токсикомании. 

 

- владение знаниями о вредных привычкахи 

путях их распространения; 

- аргументированное объяснение 

профилактических методов предупреждения 

зависимости от вредных привычек в практике 

работы по физической культуре (спортивные 

секции, соревнования, здоровый образ жизни). 
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