Н.С.Матвеева

Методические рекомендации 

по выполнению самостоятельной работы 

дисциплина  «Основы медицинских знаний» 
Пояснительная записка

Проблеме здоровья и здорового образа жизни детей и подростков долгое время не уделялось должного внимания. В условиях нравственного неблагополучия, наркомании, токсикомании и алкоголизма школьная медицинская служба, ориентированная на борьбу с болезнями и на профилактические мероприятия, оказалась не в состоянии решать проблему пропаганды здорового образа жизни в среде учащихся.

ДОУ, СОШ, училища - вся образовательная система должна воспитывать и развивать потребность у каждого ребенка, подростка и взрослого человека быть здоровым и формировать свой здоровый образ жизни. В связи с этим в учебный план педагогического колледжа включен предмет «Основы медицинских знаний». 

Дисциплина «Основы медицинских знаний» изучается на 4, 5 курсе заочного отделения. Содержание этой дисциплины определяется в соответствии с Государственным образовательным стандартом среднего профессионального образования и требованиями к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников:

Цель дисциплины «Основы медицинских знаний» - изучить системы самооздоровления и самосовершенствования; учить формировать своё здоровье и здоровье будущих учеников. 

Основные задачи курса:

1. Сформировать у студентов потребность в укреплении и сохранении своего здоровья.

2. Раскрыть влияние факторов окружающей среды на организм человека.

3. Познакомить с системами самооздоровления и обучить валеологическим приемам организации жизнедеятельности.

4. Формировать умения:

- выбирать доступные и оптимальные методики для поддержания активности и высокой работоспособности;

- обеспечивать высокий уровень психического здоровья;

- владеть алгоритмом здорового образа жизни;

- анализировать образовательный процесс с валеологической позиции.

Основные понятия курса

Здоровый образ жизни. Здоровье и факторы его определяющие. Основные факторы риска в разных возрастных периодах, их причины, распространенность. 

Адаптация и стресс. Психическое здоровье. Аутотренинг.

Системы самооздоровления и самосовершенствования.

Норма и отклонения от нормы у детей и подростков. Детские болезни и их классификация.

Инфекционные заболевания и их профилактика.

Детский травматизм и его предупреждение.

Требования к уровню подготовки выпускника педагогического колледжа:

Выпускник должен  знать 

· Анатомо-физиологические особенности детей и подростков,

· Основополагающие принципы здорового образа жизни 

· Наиболее распространенные заболевания, являющиеся главными причинами ранней инвалидности и смертности детей и подростков

· Факторы риска и способы профилактики заболеваний

Выпускник должен  уметь

· Определять норму физического состояния организма

· Анализировать режим дня и питания и проводить его коррекцию

· Создавать психологически комфортную развивающую среду

· Оказывать первую помощь детям и взрослым

· Проводить санитарно-просветительскую работу по профилактике алкоголизма, табакокурения, наркомании, вензаболеваний и ВИЧ-инфекции.

Задания для самостоятельной работы студентов
Раздел 1. Здоровье человека и здоровый образ жизни. 
Валеология – наука о здоровье человека. Понятие и признаки здоровья. Объективные и субъективные факторы ЗОЖ. Мотивация ЗОЖ.

Организм человека как единая биологическая система. Уровни организации человеческого организма. Онтогенез, его возрастные периоды.

Качественные показатели здоровья: антропометрические, физические, физиологические.

Задания 

1. Составьте словарь основных понятий и терминов первого раздела.

2. Перечислите 10 мотивов ведения здорового образа жизни.

Я хочу быть здоровым для того, чтобы:  …………………………

3. Составьте общую  схему  организма человека с указанием всех жизненно важных физиологических систем и органов входящих в них.

4. Заполните таблицу «Качественные показатели здоровья»

	Критерии
	Показатели

	1. Рост  (см)
	

	2. Масса тела  (кг)
	

	3. Определение должного веса 

По формуле № 1

По формуле № 2
	

	4. .Индекс массы тела = Вес: Рост в квадрате = Вес:(Рост×Рост).
	

	5. Жизненная емкость легких

(экскурсия грудной клетки)   (см)
	

	6. Объем талии  (см)
	

	7. Объем бедер  (см)
	

	8. Тип телосложения
	

	9. Пульс в покое.
	

	10. Индивидуальный тренировочный пульс (ИТП)- 

-    минимальный;

-    максимальный.
	

	11. Проба Штанге
	

	12. Артериальное давление
	


Справочные материалы

Астенический тип – длинное тело и малая масса.

Нормостенический тип – тело средней формы и нормальная масса.

Формулы определения должного веса тела:

1. (Рост х 3 – 450 + возраст) х 0,225 + 45 =

2. Рост – 100 (110) =

3. Рост – 100 – 10% от остат.=

Частота сердечных сокращений (пульс) – количество сокращений сердечной мышцы за 1 минуту.

Сердечно-дыхательная выносливость – показатель того, насколько эффективно сердце и легкие обеспечивают организм кислородом при длительной физической активности.

Проба Штанге (контрольная пауза) – время, на которое человек может задержать дыхание на вдохе до превого желания выдохнуть.

Плоскостопие – определение формы стопы.

Типы телосложения – отношение формы тела к его массе.

Ориггестивный тип – короткое тело и большая масса.

Экскурсия грудной клетки -  разница между обхватом грудной клетки на вдохе и на выдохе.  

Раздел 2. Основные составляющие  здорового образа жизни 

Здоровье общества и здоровье человека. Факторы внешней среды: структурная и сенсорная информация. Психика и здоровье. Признаки психического здоровья. Общие принципы борьбы со стрессом.

Питание и здоровье. Пища – источник энергии. Пищевые продукты – строительный материал для организма человека. Жиры. Белки. Углеводы. Витамины. Минеральные вещества. Вода. Объем, качество и энергетическая ценность продуктов. Требования и правила рационального питания.

Физическая активность и здоровье человека. Биологические ритмы. Гигиенические требования к режиму дня.

Личная гигиена. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена жилища.

Профилактика болезней. Соматические (неинфекционные) заболевания. Возраст и здоровье. 

Инфекционные болезни. Понятие «инфекции». Возбудители инфекционных заболеваний. Механизм передачи инфекции. Группы инфекционных заболеваний. Иммунитет, его виды.

Системы самооздоровления. Массаж. Закаливание. Бани. Витаминотерапия. Фитотерапия.  Лечебная гимнастика. Народная медицина. 

Задания для самостоятельной работы 

1. Составьте словарь основных понятий и терминов второго  раздела.

2. Запишите формулы аутотренинга, подберите релаксационную музыку.

3. Составить меню на один день с учетом энергетической ценности и пользы продуктов.

4. Запишите свой обычный режим дня и сравните его с идеальным режимом. Оформите на формате А4 режимы дня учащихся 1 смены и 2 смены.

5. Заполните таблицу «Инфекционные болезни»: дайте характеристику трем болезням, наиболее характерным для каждой группы.

	Группа инфекций
	Наименование болезни
	Возбудитель пути передачи
	Симптомы болезни
	Осложнения последствия
	Профи-лактика

	1. Инфекции дыхательных путей
	1.

2.

3.
	
	
	
	

	2. Кишечные инфекции
	1.

2.

3.
	
	
	
	

	3. Инфекции кожных покровов
	1.

2.

3.
	
	
	
	

	4. Кровяные инфекции
	1.

2.

3.
	
	
	
	

	5.Венеричес-кие инфекции
	1.

2.

3.
	
	
	
	


6. Выберите индивидуальную систему самооздоровления и дайте краткую характеристику.

Раздел 3. Формирование привычек здорового образа жизни школьников. 

Основные требования здорового образа жизни в детском возрасте. Двигательный режим младшего школьника. Дозирование нагрузки, валеологические требования к организации учебной деятельности. 

Отдельные виды отклонений в состоянии здоровья школьников. Школьные неврозы, их признаки и причины, профилактика. Виды нарушения зрения и слуха, причины и профилактика. Патологические состояния опорно-двигательного аппарата. Причины осложнений, профилактика сколиозов.

Медицинские и социальные аспекты вредных и опасных привычек у детей и подростков.

Роль учителя в сохранении и укреплении здоровья и предупреждении заболеваний школьников.

Задания для самостоятельной работы 

1. Составить беседу для родителей младших школьников. 

2. Разработать конспект внеклассного занятия по ЗОЖ.

Учебная литература.
1. Марков В. В. Основы здорового образа жизни и профилактика
болезней. М: Издательский центр Академия, 2001.
2. Соковня-Семенова И.И. Основы здорового образа жизни и
первая   медицинская   помощь.    М:    Издательский    центр
Академия, 2000.
3. Соковня-Семенова ИИ Основы физиологии и гигиены детей
и подростков с методикой преподавания медицинских знаний.
М: Издательский центр Академия, 1999.
Дополнительная литература,
1. Дзятковская Е.Н., Дьякова М.Б.,   Нодельман  В.И.,  Кот  Н.В.   Опыт
реализации  здоровьесберегающих технологий   обучения  в   массовой
школе:   итоги   и   перспективы.   //   материалы   науч.    практ.    конф.
Инновационные процессы в образовательных учреждениях Иркутской
области:  состояние,  проблемы  и   пути  развития.   14.10.1999.,  Изд.
ИПКРО Иркутск. 1999.
2. Колбанов В.В. Валеология: основные понятия, термины и определения.
СПб.: Изд. Деан. 2000.
3. Степанов   В.М.   Инновационная  школа:   опьгг   организации   единого
образовательного пространства Монография.- Иркутск. ЗАО Восточно-
Сибирская издательская кампания. 2000.
4. Степанов   В.М.,   Лапина   О.А.,   Макаровская   A.IL    О   воспитании,
воспитателе и гуманной педагогике. 2-е изд. Иркутск. ЗАО Восточно-
Сибирская издательская кампания. 2000.
Раздел П. Основные составляющие здорового образа жизни. 

Тема 1. Здоровье как социально-психологическая категория.
Практическое занятие №2. 

Тема: Способы быстрого снятия стресса.
Цель: дать понятие стресса, эустресса, дистресса,  выявить причины стрессовых ситуаций и выделить три стадии стресса; познакомить с общими принципами борьбы со стрессом; учить способам быстрого снятия стресса.

Рабочие вопросы занятия:

1. Признаки психического здоровья. Анкета.

2. Стрессовые ситуации (моделирование).

3. Принципы борьбы со стрессом.

4. Аутотренинг – способ снижения уровня стресса.

Тема 3. Физическая активность и здоровье человека.
Практическое занятие №3. 
Тема: Выбор индивидуальной программы физической нагрузки.
Цель: определить критерии хорошей физической формы, помочь студентам в выборе индивидуальной программы физической нагрузки; дать рекомендации по поддержанию физической формы.

Рабочие вопросы занятия:

1. Оценка физической формы. Анкета.

2. Индивидуальные программы физической нагрузки.

3. Ортостатические пробы для выявления состояния сердечно-сосудистой системы.

4. Пробы Штанге, Генче для выявления состояния дыхательной системы.

Тема 4. Культура и здоровье
Практическое занятие №4. 

Тема: Салон красоты. Красота и здоровье.
Цель: познакомить с различными разделами гигиены, с историей развития науки гигиены; воспитывать интерес к своему здоровью и необходимость постоянно следить за своим телом и внешним видом; разработать внеклассные занятия по теме «Гигиена» для учащихся начальных классов и среднего звена.

Рабочие вопросы занятия:

1. История развития гигиены от Древнего мира до наших дней.

2. Разделы гигиены.

3. Подготовка теоретического материала по разным разделам гигиены (работа в подгруппах).

4. Приемы и формы внеклассной работы по ЗОЖ.

5. Деловая игра «Я – учитель».

Тема 6. Профилактика болезней.
Практическое занятие №5. 
Тема: Классификация инфекционных болезней.
Цель: познакомить с разными принципами классификации инфекционных болезней, дать понятие «ворота инфекции», «пути заражения», «инкубационный период», учить самостоятельной работе с литературой.

Рабочие вопросы занятия:

1. Основные принципы классификации инфекции.

2. Возбудители инфекционных заболеваний.

3. Причины и способы распространения инфекционных заболеваний.

4. Симптомы инфекционных заболеваний, понятие «синдром».

5. Профилактика инфекционных заболеваний.

Примечание: работа проводится в подгруппах (5 подгрупп), каждая подгруппа подбирает информацию по одной группе инфекции. Результаты своей работы студенты оформляют в  таблице «Инфекционные болезни». В каждой группе инфекций студенты описывают по три наиболее часто встречающиеся болезни

	Группа 

инфекций
	Наимен болезни
	Возбудитель пути передачи
	Симптомы болезни
	Осложнения последствия
	Профи-лактика

	1. Инфекции дыхательных путей
	1.

2.

3.
	
	
	
	

	2. Кишечные инфекции
	1.

2.

3.
	
	
	
	

	3. Инфекции кожных покровов
	1.

2.

3.
	
	
	
	

	4. Кровяные инфекции
	1.

2.

3.
	
	
	
	

	5.Венерические инфекции
	1.

2.

3.
	
	
	
	


Тема 7. Профилактика вредных привычек.
Практическое занятие №6. 
Тема: Профилактика курения, алкоголизма, наркомании.
Цель: раскрыть механизмы привыкания и зависимости человека от ПАВ; подготовить студентов к ведению превентивной работы по профилактике вредных и опасных привычек у детей младшего и среднего школьного возраста.

Рабочие вопросы занятия:

1. Из истории табакокурения, алкоголизма, наркомании.

2. Влияние опасных привычек на здоровье человека (патологическое изменение личности, поражение внутренних органов, последствия).

3. Причины приобщения человека к вредным и опасным привычкам.

4. Меры профилактики (ролевые игры).

Примечание: занятие проводится в виде тренинга, группа разбивается на три подгруппы, в каждой подгруппе – своя тема (табакокурение, алкоголизм, наркомания).

Тема 8. Системы самооздоровления.
Практическое занятие №7. 

Тема: Народная медицина.
Цель: приобщение студентов к истории и культуре русского народа, знакомство с приемами и способами лечения и профилактики болезней у разных народов; разработка внеклассных занятий по данной теме для детей младшего и среднего школьного возраста. 

Рабочие вопросы занятия:

1. Целебные силы Природы: солнце, воздух, вода, растения, минералы.

2. Закаливание как вид профилактики болезней.

3. Массаж, самомассаж. Точечный массаж.

4. Фитотерапия, витаминотерапия.

5. Разработка внеклассных занятий по одной из тем данного раздела.

Примечание: по 2,3 и 4 вопросам студенты готовят сообщения или доклады. По пятому вопросу проводится ролевая игра «Я – учитель».

Тема 9. Режим дня: здоровье и биологические ритмы человека.
Практическое занятие №8. 

Тема: Биологические ритмы в жизни человека.

Цель:  дать понятие биологических ритмов и их влияния на жизнедеятельность человека, его работоспособность; составление режима дня в зависимости от индивидуальных биологических ритмов; учить рационально планировать вой рабочий день.
Рабочие вопросы занятия:

1. Определение своих биологических ритмов по собственным наблюдениям.

2. Составление индивидуального графика активности.

3. Составление индивидуального режима дня в соответствии с собственными биоритмами.

Раздел   Ш.   Формирование   привычек   здорового   образа   жизни школьников.

Тема 2.  Основные требования здорового образа жизни в детском возрасте.
Практическое занятие №9. 

Тема: Режим дня школьника.
Цель: учить составлять режим дня для учащихся начальных классов и среднего звена в соответствии с возрастными особенностями; учить определять динамику умственной работоспособности в течении года, четверти, недели, дня, урока.

Рабочие вопросы занятия:

1. Методика определения работоспособности (темпинг-тест)

2. Составление графика умственной работоспособности учащихся.

3. Составление режима дня школьников, учащихся с первой смены и второй смены.

Тема 3. Медицинские и социальные аспекты вредных привычек у детей и подростков.
Практическое занятие №10. 

Тема: Профилактическая работа в школе
Цель: Разработать внеклассные занятия по профилактике вредных привычек школьников, учить проводить игры, тренинги, упражнения с детьми и подростками.

Рабочие вопросы занятия:

1. Как проводить тренинг?

2. С кем проводить тренинг?

3. Где проводить тренинг и что для этого надо?

4. Игры для проведения тренинга. 

Тема 6. Методика проведения занятий по формированию привычек здорового образа жизни школьников.
Практическое занятие №11. 
Тема: Уроки «Здоровья» в школе.

Цель: познакомить с методами и приемами проведения внеклассных занятий по ЗОЖ в начальных и средних классах; учить составлять планы внеклассных занятий и бесед по ЗОЖ; познакомить с валеологическими требованиями к современному уроку.

Рабочие вопросы занятия:

1. Валеологические требования к современному уроку.

2. Тематика внеклассных занятий по ЗОЖ в начальных и средних классах.

3. Составление плана конспекта внеклассного занятия по ЗОЖ.

4. Деловая игра «Я – учитель»: обыгрывание фрагментов внеклассных занятий.

