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Задание по предмету Гигиенические основы физической культуры и спорта

на 17.12.2021 г.

Инструкция для студентов:

1.Изучить теоретический материал.

2.Составьте краткий конспект по изучаемым вопросам, занесите в рабочую тетрадь.

3. Конспект  сфотографировать и отправить по эл. адресу yakovtm@mail.ru   до 15.00.

Тема: «Основные гигиенические требования к учебно-воспитательному процессу в школе».

Школьная гигиена – это наука об охране, укреплении и развитии здоровья подрастающего поколения, детей и подростков.

Школьная гигиена изучает особенности развития и гигиену организма школьника; гигиеническое значение природных факторов внешней среды и использование их для закаливания школьников; гигиенические требованию к зданию школы и санитарно-техническим устройствам  в школе, к оборудованию школы и к учебным пособиям; гигиенические основы обучения и воспитания детей; питание школьников; профилактику болезней у детей школьного возраста. Знание этих вопросов необходимо для каждого педагога, так как несоблюдение требований школьной гигиены может повлечь нарушение нормального развития детского организма и вызвать различные заболевания. Поэтому школьная гигиена является обязательном предметом изучения во всех педагогических учреждениях.

Естественное освещение

 Уровень естественного освещения классного помещения прежде всего зависит от величины окон. Чем больше их размер, тем больше проникает в помещение световых лучей, тем больше освещение рабочего места школьника. Установлено, что площадь застеклённой поверхности окна в городских школах должна относиться к площади пола как 1:4 или 1:5. Это отношение называется световым коэффициентом.

Для оценки уровня освещённости пользуются специальным прибором – люксметром. При его отсутствии естественную освещённость можно определить более простыми способами. Одним из них является следующий: если из самого отдалённого места помещения небо видно во весь проём окна, то освещённость признаётся хорошей; если 2/3 просвета окна – удовлетворительной, и, если небо видно лишь в 1/3 части окна, - неудовлетворительной.

Имеется и другой метод. Если учащийся с нормальным зрением в проветряемом месте свободно читает мелкий шрифт книги на расстоянии 50 см от глаз, то освещённость принято считать достаточной. Оба эти способа определения уровня освещённости могут быть легко использованы учителем.

Искусственное освещение

Свет, поступающий от ламп, должен быть рассеянным, что достигается применением специальных светильников, которые обеспечивают не только рассеянное освещение, но и исключают чрезмерную яркость. Применение в классах открытых ламп, когда свет от раскалённой нити попадает в глаза, совершенно недопустимо.

Температура воздуха в помещениях для детей и подростков должна быть дифференцирована в зависимости от назначения помещения, строительно-климатической зоны, возраста детей и др.

Чистота воздуха помещений достигается правильной организацией проветривания классных помещений во время перемен. Продолжительность проветривания определяется температурой наружного воздуха. До начала занятий рекомендуется сквозное проветривание.

В холодное время аэрация учебных помещений должна проводиться до прихода детей и заканчиваться за 30 минут до их появления. 

    Потолок в классе должен быть окрашен белой краской, стены - светлой (жёлтой, бежевой, светло- розовой), парты должны быть окрашены в светлые тона: крышки – в светло-зелёный, а боковые части и сидения в белый цвет.

Гигиенические требования к учебно-воспитательному

 процессу в школе

Учебный процесс в школе строится с учетом возрастных особенностей школьников. При составлении недельного расписания уроков следует учитывать, что максимальная работоспособность отмечается у школьников во вторник и среду, а минимальная — в субботу

Физическая культура в школе — учебный пред​мет, способствующий физическому развитию и совершенствова​нию учащихся с целью их подготовки к общественно полезному труду, к жизни, защите Родины.

Основные задачи физической культуры как учебной дисцип​лины: 

1. укрепление здоровья учащихся; 

2. содействие их правильно​му физическому развитию и закаливанию; 
3. формирование и со​вершенствование естественных двигательных навыков и умений; 

4. обучение новым видам движений; 

5. развитие основных двигатель​ных качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибко​сти); 

6. обучение специальным знаниям в области физической куль​туры и спорта; 
7. привитие основных гигиенических навыков.
Спортивные сооружения школ. Это спортивные площадки, рас​положенные в зоне школьного участка, и учебно-спортивные кры​тые сооружения (спортивные залы, бассейны). Размеры спортив​ных сооружений зависят от типа школы и количества учащихся.

Спортивно-игровые площадки должны иметь твердое покры​тие, футбольное поле — травяной покров. Запрещается прово​дить занятия на сырых площадках, имеющих неровности и вы​боины.
Спортивный зал следует размещать на первом этаже здания учебного заведения в пристройке. Ее размеры должны быть рас​считаны на выполнение всей программы по физическому воспи​танию и возможность внеурочных спортивных занятий. Типы спортивного зала и их количество зависят от вида общеобразова​тельного учреждения и его вместимости. Спортивные залы могут быть площадью: 9x18, 12x24 и 18x30 м, высотой не менее 6 м. При спортивных залах следует предусматривать помещения для спортивных снарядов (16 — 32 м2), раздевалки для мальчиков и девочек (10,5 м2 каждая); душевые (9 м2 каждая); туалеты (8 м2 каждый), комнату для преподавателя (9 м2). В число помещений физкультурно-спортивного назначения необходимо включать «зону» — тренажерный зал, а также по возможности бассейн.
 В спортзале и в залах для занятий секций температура воздуха должна быть 15—17 °С;  в раздевалке  - 19-23 °С. Уроки физкульту​ры следует проводить только в хорошо проветриваемых залах

В спор​тивных залах освещенность (на полу) должна составлять не менее 200 лк.
Спортзал должен находиться вдали от учебных помещений, учительской и кабинета врача.
Гигиенические принципы.
Это непрерывность, преемственность, комплексность, адек​ватность.
Принцип непрерывности и преемственности должен соблюдать​ся на протяжении всей жизни человека, особенно в детском и юношеском возрасте, когда происходят бурный рост и физиче​ское развитие организма. Ребенок не должен испы​тывать недостатка в движениях, в которых развиваются быстро​та, выносливость, сила.
Принцип комплексности. Под комплексностью понимается од​новременное применение в процессе физического воспитания различных средств физической культуры, направленных на раз​витие основных двигательных качеств.

Принцип адекватности. Это такое планирование, организация, применение таких средств и методов физического воспитания школьников разных поло-возрастных групп, которые бы соответ​ствовали их возрастным функциональным возможностям и инди​видуальным способностям.

На уроке физической культуры необходимо так дозировать объем, характер и интенсивность физических нагрузок, чтобы утомление школьников не превышало легкой степени.
Гигиеническая характеристика вводной части урока. В этой час​ти урока выполняются упражнения, повышающие работоспособ​ность организма, его систем и органов, подготавливающие к вы​полнению больших физических нагрузок. Урока должна включать гимна​стические упражнения для всех суставов с умеренными усилия​ми на растяжение, чтобы мышцы и суставы подготовить к ин​тенсивным нагрузкам, и циклические упражнения, например бег, стимулирующие функцию аэробной системы обмена веществ, способствующие подготовке организма школьников, особенно сердечно-сосудистой и дыхательной систем, к основной части занятия.
Гигиеническая характеристика основной части урока. Гигиени​ческая задача основной части урока — повышение функциональ​ного состояния организма школьников и их физической подго​товленности. Развитие нескольких двигательных качеств на одном занятии повышает их эффективность.

Гигиеническая характеристика заключительной части урока. Эта часть урока очень важна, например, для того чтобы у школьников постепенно восстановился минутный объем сердца после интен​сивной мышечной деятельности: первые 3 — 5 мин он остается по​вышенным. Это обусловлено необходимостью погашения кисло​родного долга, удаления продуктов обмена из тканей, определен​ной инерцией в работе сердца.
плавное снижение интенсив​ности нагрузки в заключительной части урока постепенно умень​шает возбуждение нервной системы, создавая условия к пере​ключению на другую деятельность, например на умственную работу.
Для определения достаточности физической нагрузки служит показатель моторной плотности урока, определяемый методом хронометража. Чем больше моторная плотность урока, тем выше его физиологический эффект. Например, если из 45 мин занятия физическими упражнениями проходили 30 мин, моторная плот​ность составит (30 х 100): 45. Показатель более 60 % считается гиги​енически достаточным.
Признаки выраженных степеней утомления у некоторых детей свидетельствуют о чрезмерности нагрузки, поэтому требуется не​медленно изменить дозировку упражнений с целью предупреждения перенапряжения.
