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УТВЕРЖДЕНО 

Директором ГБПОУ Республики  

Марий Эл «УОР» Н.В.Беткузиной 

30 августа 2023 г. 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ОП.03 ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

Цель: овладение современными научными знаниями в области общей гигиены и гигиены 

физической культуры и спорта, овладение практическими навыками формирования здорового образа 

жизни и эффективного применения различных гигиенических факторов в физкультурно-спортивной 

деятельности. 

В результате освоения учебной дисциплины слушатель курсов 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; 

− 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; 

− 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 

 

Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Учебная нагрузка слушателей Объем в часах 

Максимальная 20 

Внеаудиторная самостоятельная 14 

Обязательная аудиторная: 6 

в том числе: лекции, уроки 4 

практические занятия 2 

Форма промежуточной аттестации: зачет  



Документ подписан электронной подписью. 

2 

 

 

Структура и содержание учебной дисциплины 

Тема 

Объем в часах 

Аудиторные 

занятия 

Внеаудиторная 

самостоятельная 

работа 

Гигиенические основы физической культуры и спорта 1 2 

Общие основы гигиены 1 2 

Эпидемиологические факторы окружающей среды  2 

Гигиена физической культуры различных возрастных групп 

занимающихся 
1 2 

Питание как фактор сохранения и укрепления здоровья 1 2 

Гигиеническое обеспечение подготовки спортсменов 1 2 

Гигиенические требования к спортивным сооружениям и 

оборудованию мест учебно-тренировочных занятий 
1 2 

ВСЕГО 6 14 

 

Комплект материалов для оценки освоения учебной дисциплины 

1. Гигиена физических упражнений и спорта, еѐ задачи в практике физического воспитания. 

Основоположники гигиены и физического воспитания. 

2. Источники и пути распространения инфекционных заболеваний. Профилактика инфекционных 

заболеваний. 

3. Гигиеническое значение воздуха высокой и низкой температуры. Профилактика 

неблагоприятного влияния. 

4. Гигиеническое значение атмосферного давления, движения воздуха и различной влажности. 

Профилактика неблагоприятного влияния. 

5. Приборы для контроля температуры, влажности, атмосферного давления и скорости движения 

воздуха. Устройство и правила пользования. 

6. Приборы, применяемые для измерения запыленности и микробной обсемененности воздуха. 

Устройство и правила пользования. 

7. Значение воздушно-теплового режима для физкультурно-спортивной деятельности. 

8. Состав солнечной радиации, еѐ гигиеническое значение. Использование в спортивной практике 

ультрафиолетовой радиации. 

9. Гигиеническое значение механических примесей воздуха. Мероприятия по снижению 

запыленности воздуха крытых спортивных сооружений. 

10. Гигиеническое значение микроорганизмов воздуха. Мероприятия по снижению микробной 

обсемененности воздуха крытых спортивных сооружений. 

11. Гигиенические требования к воде плавательных бассейнов. 

12. Гигиеническое значение воды и нормы потребления. Использование гидропроцедур в спорте. 

13. Гигиеническая характеристика методов обеззараживания воды плавательных бассейнов. 

14. Гигиеническая характеристика методов осветления и обеззараживания воды в условиях 

турпохода. 

15. Гигиенические требования к качеству воды бассейнов на естественных водоѐмах. 

16. Гигиенические требования к построению рационального режима дня спортсменов. 

17. Гигиенические требования к уходу за кожей и полостью рта. Профилактика гнойничковых 

заболеваний. 

18. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Уход за одеждой и обувью. 

19. Роль физической культуры и спорта для профилактики курения, злоупотребления алкоголем и 

наркомании. 

20. Гигиенические принципы закаливания и его значение. 

21. Гигиенические требования к закаливанию водой. 

22. Гигиенические требования к закаливанию воздухом. 

23. Гигиенические требования к закаливанию солнечными лучами. 

24. Гигиенические требования к организации рационального питания. 

25. Гигиенические требования к питанию спортсменов накануне и в дни соревнований, на 

дистанции и в периоде восстановления. 

26. Дополнительное питание и его содержание. 
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27. Гигиенические требования к питанию спортсменов во время регулировки и сгонки веса в 

различных климатических условиях. 

28. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления белков. 

29. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления жиров. 

30. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления углеводов. 

31. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления витаминов. 

32. Биологическая роль, содержание в продуктах и нормы потребления минеральных веществ. 

33. Пищевые продукты и их классификация. Методы оценки доброкачественности пищевых 

продуктов. 

34. Пищевые отравления и их профилактика. 

35. Гигиенические требования к спортинвентарю, оборудованию и напольным покрытиям. 

36. Гигиенические требования к освещению спортивных сооружений. 

37. Гигиенические требования к вентиляции. 

38. Гигиенические требования к искусственной вентиляции спортивных сооружений. Определение 

объема вентиляции и кратности воздухообмена в крытых спортсооружениях. 

39. Гигиенические требования к отопительным системам. 

40. Гигиенические требования к выбору мест для строительства спортивных сооружений. 

41. Гигиенические требования к местам занятий физкультурой. 

42. Гигиеническая характеристика форм физического воспитания школьников.  

43. Гигиеническая характеристика физической культуры в среднем и пожилом возрасте. 

44. Система гигиенических факторов в подготовке спортсменов: структура, задачи и условия 

функционирования. 

45. Гигиеническая характеристика оптимальных социально-гигиенических факторов микросреды, 

условий быта и трудовой деятельности как элемента системы гигиенических факторов в 

подготовке спортсменов. 

46. Гигиенические требования к тренировочному процессу и соревнованиям как элемента системы 

гигиенических факторов в подготовке спортсменов. 

47. Гигиеническое обеспечение подготовки спортсменов в условиях высокой и низкой 

температуры, в условиях среднегорья. 

48. Гигиенические требования к условиям проведения тренировок и соревнований в избранном 

виде спорта. 

49. Гигиенические требования к экипировке спортсменов в избранном виде спорта. 

50. Гигиенические мероприятия, направленные на повышение работоспособности и 

эффективности процессов восстановления.  
 

 

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ 
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