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1. Цели и задачи дисциплины

Цель курса.

Дать будущему учителю физической культуры необходимые знания о правилах безопасного поведения в любых ситуациях, угрожающих жизни и здоровью школьников, приёмах выживания в случае автономного существования, о практике защиты человека от опасных и вредных факторов внешней среды. Педагог должен уметь оказать первую доврачебную помощь, заниматься воспитанием в своих учениках сознательного отношения к своей безопасности, здоровью, пропагандировать способы профилактики различных заболеваний и методы оздоровления. Эти знания необходимы для организации эффективной учебно-воспитательной деятельности, для защиты здоровья школьников. 

Задачи курса:

1. Привитие основополагающих знаний и умений распознавать и оценивать внутренние и внешние опасности;
2. Формирование сознательного и ответственного отношения к вопросам личной безопасности и безопасности окружающих, формирование личности безопасного типа;

3. Определение способов надёжной защиты от опасностей, умение оказывать само – и взаимопомощь;
4. Освоение навыков оказания первой  доврачебной медицинской помощи;

5. Освоение навыков ликвидации последствий любых опасностей во всех сферах человеческой деятельности.
6. Привлечение и пропаганда здорового образа жизни, методов оздоровления средствами физической культуры.
2. Требования к уровню освоения дисциплины:

1. Умение предвидеть, распознавать и оценивать опасности;

2. Освоение навыков по использованию средств индивидуальной и коллективной защиты в условиях чрезвычайных ситуаций;
3. Приобретение навыков оказания первой доврачебной медицинской помощи, пострадавшему в условиях чрезвычайных ситуаций;
4.Освоение приёмов и способов профилактики хронических неинфекционных заболеваний;

5.Освоение принципов выживания в условиях автономного существования, принципов организации ночлега, добычи воды и пищи;

6.Освоение методов профилактики травматизма;

7.Усвоение принципов профилактики отягощенной наследственности;

3. Объём дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Всего часов
	Семестр (10-ый)

	Общая трудоемкость дисциплины
	100
	100

	Аудиторные занятия
	44
	44

	Лекции
	22
	22

	Практические занятия
	12
	12

	Семинары
	10
	10

	Вид итогового контроля
	экзамен


4. Содержание дисциплины

4.1. Разделы дисциплины и виды занятий (Тематический план).
	
	
	Виды занятий

	№
	Раздел дисциплины
	лекции
	практические занятия или

семинары
	самостоятельная работа

	1
	Основные причины смертности и инвалидности
	2
	
	4

	2
	Формула здоровья
	1
	4
	4

	3
	Автономное существование
	

2
	
	2

	4
	Спортивный туризм
	1
	2
	2

	5
	Факторы риска сердечно-сосудистых

заболеваний
	2
	
	6

	6
	Наследственность и здоровье
	2
	
	8

	7
	Движение и здоровье
	2
	2
	6

	8
	Питание и здоровье
	2
	2
	4

	9
	Современные средства оздоровления
	2
	2
	6

	10
	Современные методы оздоровления
	2
	2
	6

	11
	Травматизм
	2
	2
	4

	12
	Чрезвычайные ситуации
	2
	2
	4

	13
	Первая медицинская помощь
	
	4
	2

	
	Всего часов
	22
	22
	56


4.2. Содержание разделов дисциплины
Раздел 1. Основные причины смертности и инвалидности.
Основные причины смертности на территории Томской области, Сибири  России и мира. Сердечно-сосудистые заболевания. Ишемическая болезнь сердца. Стеноз, тромбоз, кровоизлияние, ишемия. Острые нарушения мозгового кровообращения. Атеросклероз, артериальная гипертония, вегето-сосудистая дистония. Опухолевые заболевания, причины. Факторы риска рака лёгких, рака молочной железы. «Внезапная смерть», основные причины. Несчастные случаи. Суициды, убийства, отравления суррогатами алкоголя, ДТП, пожары и т.д. Перечень самых опасных заболеваний. Самые опасные профессии. Профессиональные болезни. Инвалиды, причины, группы. Физическая реабилитация инвалидов. Параолимпийские игры.
Раздел 2.Формула здоровья.

Объективные проблемы современной медицины. Валеология. Формула здоровья Вклад внешней среды, наследственности, медицины и образа жизни. Диаграмма уровня здоровья. Здоровые люди. Люди, имеющие факторы риска. Состояние предболезни, примеры (подростковый и старческий периоды, климакс, женщины в пред- и послеродовом периоде, десинхронозы, функционально незрелые новорождённые. Профилактическая медицина. Реаниматология. Стандартные ситуации (всего 6) в жизни человека. Достижения медиков. Отношение человека к своему здоровью. Симптоматическое лечение. «Белые вороны». Биологический возраст, гибкость, функциональные пробы. Определение уровня здоровья. Определение физического развития методом сигмальных отклонений. Тест на упитанность. Тест «института благородных девиц». Проба Мартине.
Раздел 3. Автономное существование.


Группы риска (всего 4) попадания в условия автономного существования. Общие принципы выживания в условиях автономного существования в порядке значимости. Ориентация на местности, во времени, в сторонах света, в скорости, в физических возможностях. Правила движения по прямой линии, выхода по воде, использования звериных троп, выхода на юг. Правила организации ночлега. Строительство шалаша, добыча огня, воды и пищи. Неприкосновенный запас. Всемирные экстремальные игры. Робинзонады.
Раздел 4. Спортивный туризм

Самодеятельный (общественные) туристские клубы и плановый (государственный) туризм.  Организованный и дикий туризм. Категории сложности спортивных походов. Виды самодеятельного туризма (водный, горный, пеший, конный, лыжный, спелеотуризм, альпинизм), безопасность в спортивных походах. Маршрутно-квалификационные комиссии, горно-спасательные службы. Современные тепло- и водоизолирующие материалы для туризма и отдыха, туристическая обувь, палатки, анатомические рюкзаки. Использование полиэтилена, пенополиуретана, апрена, каландрированного капрона, авизента, парашютного шёлка, сухого горючего, стеклоткани.

Раздел 5. Факторы риска сердечно-сосудистых заболеваний

Внешняя среда, определение, вредные и провоцирующие факторы. Вредные привычки (алкоголизм, никотинизм, наркомания, токсикомания). Неадекватность психо-эмоциональных реакций. Теория стресса Ганса Селье. Социальный фактор. Одиночество и вдовство. Транспортная усталость, синдром хронической усталости, городской ритм жизни. Наследственная предрасположенность на примере хронического алкоголизма (две стадии) и скоростной выносливости (молочная кислота). Основные ошибки в питании (злоупотребление пищей, жирами, углеводами, поваренной солью, рафинированными продуктами, неадекватный приём белка, режим питания, транспортировка, хранение и приготовление пищи).
 Загрязнение атмосферы окисью углерода, оксидами азота и серы. Парниковый эффект. Загрязнение воды пестицидами, тяжелыми металлами, ртутью и диоксинами. Загрязнение почвы. Радиоактивное загрязнение окружающей среды.
Раздел 6. Наследственность и здоровье.

Наследственность, определение, свойства. Благоприятная наследственность, ее свойства. Отягощенная наследственность, её общие свойства, классификация. Генные заболевания. Медико-генетическое консультирование. Значение родословных. Доминантные, рецессивные генные заболевания и заболевания, сцепленные с полом. Генные болезни обмена веществ, заболевания с нарушением интеллекта. Хромосомные аномалии, причины. Хромосомные аберрации с нарушением количества и строения хромосом. Общая характеристика синдрома Дауна. Мультифакторные состояния. Резус-конфликт при беременности. Механическая травма беременной женщины и четырёхуровневая защита плода. Применение лекарств при беременности. Безопасное протекание беременности и родов. Родовые травмы (затяжные, стремительные роды, узкий таз, крупный плод и кесарево сечение). Образ жизни беременной женщины (отношение к питанию и движению).

Раздел 7. Движение и здоровье
Опасность малоподвижного образа жизни. Гиподинамия. Гипокинезия. Кинезофилия. Мышцы – самый большой внутренний орган. Мышечная система у мужчин и женщин. Соотношение мышц и жира в организме. Гипертрофия и дистрофия мышц. Возрастные особенности развития мышечной системы. Сердце -  мышечный орган. Вибрация при движении. Устойчивость к внешним воздействиям и мышечная система. Различия в уровне здоровья малоподвижных и подвижных людей. Зависимость большинства показателей работы головного мозга от развития мышечной системы.
Образ жизни (малоподвижный, средний, подвижный). Определение образа жизни при помощи хронометражно-табличного метода.

Раздел 8. Питание и здоровье

Основные ошибки в питании. Злоупотребление пищей. Основные причины переедания. Способы борьбы с повышенным аппетитом. Ожирение, дистрофия, анорексия. Перегрузка пищеварительной системы. Излишняя калорийность питания. Режим питания. Соотношение белков, жиров и углеводов. Неадекватный приём белка. Полноценность белков, усвоение белков. Вегетарианство. Спортивное питание. Злоупотребление поваренной солью. Злоупотребление рафинированными сахарами. Сахарный диабет, факторы риска. Балластные вещества. Зашлаковывание организма. Методы очистки организма. Неправильное приготовление, транспортировка и приготовление пищи. Определение калорийности питания по таблицам.

Раздел 9. Современные средства оздоровления
Безопасное применение современных средств оздоровления. Витамины. А-, гипо- и гипервитаминозы. Протеины. Аминокислоты. Пищевые добавки. Кровяные допинги (гемолиз, гемодиализ, беременность, стимуляторы кроветворения). Адаптогены животного и растительного происхождения, использование в спорте. Анаболические стероиды. Допинги в спорте. Мочегонные средства. «Сжигатели» жиров. Самые известные скандалы в истории российского и мирового спорта спорта (Б.Джонсон, А.Кабаева и др.). Спортивное питание, фармакологическая поддержка организма спортсмена.
Раздел 10. Современные методики оздоровления
Безопасное применение современных методик оздоровления. Интенсивная физическая нагрузка. Сгонка веса. Русская баня и финская сауна. Виды культуризма (атлетическая гимнастика, волевая гимнастика Анохина, изометрическая гимнастика Самсона, атлетизм, пауэрлифтинг, аэробика, бодибилдинг, фитнесс, армрестлинг, шейпинг и другие). История развития современного культуризма. Достижения Древней Греции, эпохи возрождения, России (конец XIX – начало XX века). Экстремальные виды спорта.

Раздел 11. Травматизм.

Травма, определение, виды. Потенциальная опасность лёгких травм. Кровотечение, болевой шок и инфицирование раны. 

Детская травма, возрастные особенности. Классификации детского травматизма. Транспортный травматизм. Школьный травматизм, причины.  Статистика травматизма. Потенциальная опасность лёгких травм. Травматический шок, сепсис, кровопотеря и их последствия. Бытовой травматизм.


Спортивный травматизм. Спорт для здоровья и спорт для рекордов, сходства и различия. Причины получения спортивных травм. Факторы, провоцирующие появление спортивных травм. Эксперименты над здоровьем на примере Брюса Рендела.
Раздел 12. Чрезвычайные ситуации


Чрезвычайные ситуации природного характера. Стихийные бедствия, характерные для Западной Сибири. Ураганы, бури, смерчи. Наводнения. Эпидемии, антропонозы и зооантропонозы. Оползни, естественные и искусственные причины. Волна холода. Действия учителя при стихийных бедствиях.


Чрезвычайные ситуации техногенного характера. Аварии и катастрофы. Пожары, горение, горючие вещества, окислитель, источник зажигания. Особенности горения жидких, твердых и газообразных веществ. Лесной пожар. Бытовой пожар. Радиационные аварии, доза радиации, ее виды. Аварии с выбросом химических веществ.

Чрезвычайные ситуации антропогенного характера. Психология безопасности. Страх, паника, толпа, виды, основные характеристики. Правила самосохранения в толпе. Массовые беспорядки. Особые психические состояния людей. Экстремизм, религиозный фанатизм, международный терроризм. Индивидуальные средства защиты от насилия. Правила поведения заложника. Террористические акты, методы их осуществления. Психологические методы воздействия на человека.

Раздел 13. Первая доврачебная помощь
Принципы оказания первой доврачебной помощи при несчастных случаях (асфиксия, утопление, поражение электрическим током, укусы животных, ожоги, отморожения) и неотложных состояниях (инфаркт, инсульт, сосудистый коллапс, гипогликемическая кома, бронхоспазм, гипертонический криз, эпилептический припадок, обморок, кома). Остановка кровотечения. Иммобилизация при переломах, помощь при ушибах, сотрясениях,  порезах, ссадинах и других видах травм. Закрытый массаж сердца, искусственная вентиляция лёгких и другие средства реанимации.
5. Лабораторный практикум – не предусмотрен. Вместо лабораторных работ – практические и семинарские занятия.
	№
	Наименование раздела дисциплины
	Наименование практического или семинарского занятия

	2
	Формула здоровья
	Функциональные пробы

	2
	Формула здоровья
	Определение физического развития

	4
	Спортивный туризм
	Слайд-фильм и видеофильмы

	7
	Движение и здоровье
	Определение образа жизни

	8
	Основные ошибки в питании
	Оценка суточного рациона

	9
	Современные средства оздоровления
	Современные средства оздоровления

	10
	Современные методы оздоровления
	Современные методы оздоровления

	11
	Травматизм
	Тренажёрный, атлетический зал

	12
	Чрезвычайные ситуации
	Чрезвычайные ситуации

	13
	Первая медицинская помощь
	Бинтование, наложение повязок, эластичных бинтов, шин

	13
	Первая медицинская помощь
	Доврачебная реанимация.

 Медицинская аптечка


6. Учебно-методическое обеспечение дисциплины:

6.1. Рекомендуемая литература:


а) основная:

1. Легостин, С. А. Безопасность жизнедеятельности : учебное пособие  / С. А. Легостин. - Томск : ТГПУ, 2006. – 196 с.

2. Легостин, С. А. Безопасность жизнедеятельности : учебно-методическое пособие  / С. А. Легостин. -  Томск : ТГПУ, 2006. – 71 с.

3. Основы медицинских знаний : учебное пособие / С. В. Низкодубова, Е. А. Каюмова, С. А. Легостин, Э. И. Мастеница ; под ред. С. В. Низкодубовой – Изд. 2-е, стереотипное, с грифом УМО. – Томск : издательство ТГПУ, 2005. – 196 с. 

4. Низкодубова С. В. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни : учебно - методическое пособие / С. В. Низкодубова, Е. А. Каюмова ; под ред. С. В. Низкодубовой. – Томск : издательство ТГПУ, 2006. – 80 с. 



б) дополнительная литература:

1.
Низкодубова, С. В. Основы медицинских знаний : учебное пособие / С. В. Низкодубова, Е. А. Каюмова, Э. И. Мастеница, С. А. Легостин. – Томск : издательство УМЛ ТГПУ, 2003. – 196 с.

2.
Низкодубова, С. В. Основы медицинских знаний : учебное пособие / С. В. Низкодубова, С. А. Легостин ; под ред. С. В. Низкодубовой. – Томск : издательство ТМЦ ДО, 2001 – 141 с.
3.
Низкодубова, С. В. Основы медицинских знаний : курс лекций / С. В. Низкодубова, С. А. Легостин. – Томск : издательство ТГПУ,  2002. - 90 с.
4.
Каюмова, Е.А. Основы медицинских знаний : краткий справочник / Е. А. Каюмова ; под ред. С. В. Низкодубовой – Томск : издательство ТГПУ, 2004 – 12 с.

5. Легостин, С. А. Основы безопасности жизнедеятельности : учебное пособие для учителей средних школ / С. А. Легостин, В. Г. Емельянов, С. В. Низкодубова. – Томск : центр УМЛ ТГПУ, 2004. – 108 с.

6. Легостин, С. А. Физическая культура : учебное пособие для учителей средних школ / С. А. Легостин, В. Г. Емельянов, С. В. Низкодубова. – Томск : центр УМЛ ТГПУ, 2004. – 97 с.

7. Легостин, С. А. Биология : учебное пособие  для учителей средних школ / С. А. Легостин, В. Г. Емельянов, С. В. Низкодубова. – Томск : центр УМЛ ТГПУ, 2004. - 84 с.
8. Легостин, С. А. Безопасность жизнедеятельности : самоучитель / С. А. Легостин, Т. В. Каштанова ; под ред. С. В. Низкодубовой. – Томск : центр УМЛ ТГПУ, 2004. – 16 с.

9. Куликова, Н. В. Безопасность и защита человека в экстремальных ситуациях : учебное пособие ТГПУ / Н. В. Куликова, Н. А. Бернацкая, Э. О. Бернацкий, Ю. Г. Давыдова. – Томск :  издательство ТГПУ, 2000. – 137 с.

10. Куликова, Н. В. Безопасность и защита человека в чрезвычайных ситуациях : учебное пособие / Н. В. Куликова, О. В. Куделина, О. Н. Чуфистова.– Томск  центр УМЛ ТГПУ, 2004. – 100 с.

11. Ципилёва, Т. А. Безопасность жизнедеятельности : учебное пособие / Т. А. Ципилёва. – Томск : издательство ТМЦ ДО, 2000. – 257 с.

12. Лирмах, Ю. Как выживать в Томской области? / Ю. Лирмах. – Томск : Красное знамя, 2006. – 316 с.

13. Арустамов, Э. А. Безопасность жизнедеятельности : учебник для вузов / Э. А. Арустамов. – М. : Данилов и К., 2004. – 492 с.

14. Мастрюков, Б. Г. Безопасность в чрезвычайных ситуациях : учебник для вузов / Б. Г. Мастрюков. – М. : Академия, 2007. – 333 с.

15. Хван, Т. А. Безопасность жизнедеятельности : учебное пособие для вузов / Т. А. Хван, П. А. Хван. – РнД : Феникс, 2000. – 349 с.

16. Вандышев, А. Р. Безопасность жизнедеятельности и медицина катастроф : учебное пособие / А. Р. Вандышев. – М. : Мир, 2006. – 319 с.

17. Низкодубова, С. В. Здоровый образ жизни : учебно-методическое пособие для студентов педагогических  вузов и училищ / С. В. Низкодубова, Ю. Г. Давыдова, Н. В. Куликова. – Томск : издательство ТГПУ, 2000. – 68 с.

18. Низкодубова, С.В. Основы здорового образа жизни : учебное пособие для студентов педагогических, медицинских вузов и училищ, колледжей / С. В. Низкодубова, Н. В. Куликова, А. Н. Байков. – Томск : ТГПУ-СМУ, 1999. – 106 с. 

6.2. Средства обеспечения дисциплины

1.
Легостин, С. А. Безопасность жизнедеятельности : учебно-методический комплекс / С. А. Легостин.  – Томск : издательство ТГПУ, 2005, диск № 5. – электрон. опт. диск (CD-ROM). 

2.
Легостин, С. А. Безопасность жизнедеятельности : рабочая программа / С. А. Легостин. // Учебные программы. Общие гуманитарные и социально-экономические дисциплины. Обще-профессиональные дисциплины. / составитель Е. А. Каюмова. – Томск : издательство ТГПУ, 2005. – 204 с.

3.
Легостин,  С.А. ОПД.Ф.07. Безопасность жизнедеятельности: рабочая программа / С. А. Легостин // Учебные программы по общим гуманитарным и социально-экономическим дисциплинам, общепрофессиональным дисциплинам, общим математическим и естественнонаучным дисциплинам. – Томск : издательство ТГПУ, 2008. – С. 324 – 344.

4.
Набор слайдов и фотографий по спортивному туризму;

5.
Презентация на тему: История развития современного культуризма;

6.
Набор плакатов по разновидностям современного культуризма;

7.
Цифровые фильмы:

а). водный туризм («Баргузин-99», «Урсул-Катунь-07»), горный туризм («Катунский хребет-08»), «Турклуб ТГПУ;
б). Экстремальные виды спорта (поркур, кайтинг, сноуборд и другие);

в). Самый сильный человек планеты (Strongmen);

г). Конкурсы красоты, шоу уродов;

д).  Принципы выживания Рея Мейерса
8.
Контрольно-измерительные материалы (компьютерная сеть ТГПУ):

а). Текущий тестовый контроль знаний;

б). Итоговый тестовый контроль знаний;

в). Тест остаточных знаний;

9.
Низкодубова, С. В. Основы медицинских знаний [Электронная версия] : учебное пособие, учебно-методическое пособие, рабочая программа, тесты / С. В. Низкодубова, Е. А. Каюмова, М. Л. Седокова, Э. И. мастеница, С. А. Легостин. – 1 электрон. опт. диск (CD-ROM), диск № 5 ТГПУ, 2005 (Специальность: педагогика и психология). 

10.
Седокова, М.Л.. Основы медицинских знаний : рабочая программа / М. Л. Седокова, Е. А. Каюмова, Э. И. Мастеница // Учебные программы. Общие гуманитарные и социально-экономические дисциплины. Обще-профессиональные дисциплины. / составитель Е. А. Каюмова. – Томск : издательство ТГПУ, 2005. – 204 с.

7. Материально-техническое обеспечение дисциплины

1.
Медицинская аптечка

2.
Видеомагнитофон, видеоплеер, телевизор или видеодвойка;
3.
Набор туриста для автономного выживания (анатомический или станковый рюкзак, брезентовая палатка, спальник, пенополиуретановый коврик, компас, верхний и нижний тенты для палатки, спички, свечка, зажигалка, гидромешок, топорик, стеклоткань, охотничий нож, сухое горючее, котелок, фляжка, тросик с крючками, две телескопические стойки и набор колышков для палатки, карта города, «хоба», береста);

4.
Компьютерный класс;

5.
Тренажёрный зал с набором штанг, стоек для жима штанги лёжа, стоек для приседания со штангой на плечах, с помостом для становой тяги; тяжёлоатлетический пояс, напульсники, эластичные бинты;

6.
Бинты (марлевые, эластичные), шины, повязки.
8.
Методические рекомендации и указания по организации изучения дисциплины

8.1.
Методические рекомендации преподавателю

Преподавателю рекомендуется привлекать возможности видео сопровождения лекционного материала с использованием цифровых технологий, стимулировать посещение и написание в полном объёме лекционного материала, сдачу на положительные оценки результатов практических занятий, организацию проведение семинарских занятий в форме докладов (презентаций).
Преподавателю рекомендуется при чтении лекций, проведении практических и семинарских занятий учитывать специфику факультета физической культуры и спорта, предлагая студентам спортивную тематику.

8.2. Методические указания для студентов

Студентам 5-го курса ФФКиС, изучающим эту дисциплину, рекомендуется посещение лекций и полную запись теоретического материала, что достаточно для сдачи экзамена. 

На практических и семинарских занятиях рекомендуется стимулировать изучение дисциплины введением рейтинговой системы обучения, контроля знаний.
Примерный перечень вопросов к экзамену:

1. Значение предмета. «Личность безопасного типа», ее формирование.

2. Основные причины смертности в Томской области.

3. Список самых опасных заболеваний.

4. Понятие «внезапная смерть», несчастные случаи. Основные причины.

5. Травматизация населения, частота, глубина, потенциальная опасность легких травм (например, заражение крови).

6. Средства скорой помощи (обезболивающие, противостолбнячная сыворотка). Опасность болевого шока, кровопотери.

7. Инвалидизация населения. Группы инвалидности, причины инвалидности. 

8. Физическая реабилитация инвалидов. Параолимпийские игры.

9. Формула здоровья

10. Диаграмма уровней здоровья

11. Стандартные ситуации (всего 6) в жизни человека

12. Реанимация

13. Профилактическая медицина

14. Симптоматическое лечение

15. Предболезнь

16. Функциональные пробы, уровень здоровья

17. Определение физического развития методом сигмальных отклонений

18. Тест на упитанность, тест института благородных девиц

19. Тест на тренированность сердца

20. Основные принципы выживания в условиях автономного существования.

21. Организация ночлега в условиях автономного выживания.

22. Группы риска автономного существования.

23. Туризм, виды. Плановый и самодеятельный туризм. Организованный и дикий туризм.

24. Спортивный туризм, виды. Водный, пеший, горный, лыжный, спелеотуризм, альпинизм. Категории сложности, разряды.

25. Вредные и опасные факторы окружающей среды.

26. Хронические неинфекционные заболевания. Факторы риска или Провоцирующие факторы. 

27. Гиподинамия, гипокинезия или малоподвижный образ жизни.

28. Неадекватность психоэмоциональных реакций. 

29. Вредные привычки (алкоголизм, курение, наркомания, токсикомания).

30. Социальный фактор и фактор одиночества.

31. Транспортная усталость, городской ритм жизни, синдром хронической усталости.

32. Основные ошибки в питании

33. Злоупотребление пищей, калорийностью. Основные причины обжорства и способы борьбы с повышенным аппетитом

34. Соотношение белков, жиров и углеводов, режим питания

35. Злоупотребление поваренной солью, рафинированными сахарами

36. Рафинированные продукты. Зашлаковывание организма, методы очистки

37. Наследственная предрасположенность. Благоприятная наследственность, ее проблемы.

38. Проблемы медико-генетического консультирования. Опасность появления генных заболеваний. Значение мутаций генов.

39. Хромосомные заболевания.

40. Мультифакторные болезни.

41. Родовые травмы.

42. Движение и здоровье. Гиподинамия.

43. Значение мышечной системе в процессе онтогенеза

44. Образ жизни человека, определение

45. Оценка суточного рациона человека

46. Безопасность современных средств для оздоровления. 

47. Применение протеинов, наборов аминокислот

48. Применение витаминов и минеральных веществ

49. Пищевые добавки

50. Адаптогены животного и растительного применения.

51. Безопасность применения современных методик оздоровления.

52. Достижения Древней Греции

53. Достижения атлетов России в конце XIX – начале XX века

54. Культуризм середины XX века 

55. Аэробика и шейпинг

56. Бодибилдинг и фитнес

57. Пауэрлифтинг, армрестлинг, атлетизм, атлетическая гимнастика

58. Изометрическая и волевая гимнастика

59. Кровяные допинги

60. Анаболические стероиды

61. Спортивное питание

62. Закаливание, моржевание, русская баня

63. Классификация детского травматизма в зависимости от поведения человека, в зависимости от места получения травмы, по типовым ситуациям.

64. Спортивный травматизм, основные причины и провоцирующие факторы.

65. Экстремальные виды спорта, вопросы безопасности.

66. Школьный травматизм

67. Спорт для здоровья и спорт для рекордов

68. Эксперименты над здоровьем на примере Брюса Рэндела.

69. Стихийные бедствия,  характерные для Западной Сибири.

70. Ураганы, бури и смерчи. 

71. Наводнения, причины, затопления и подтопления.

72. Оползни, естественные и искусственные причины.

73. Эпидемии, эпидемический очаг, антропонозы и зооантропонозы.

74. Волна холода. Поведение человека дома, в машине(в пути), на улице.

75. Чрезвычайные ситуации техногенного характера. Аварии и катастрофы. Определение, отличия, виды.

76. Пожар, горение. Определение, причины. Окислители, источники огня. Характеристика пожароопасности твердых, жидких и газообразных горючих веществ.

77. Химические аварии и катастрофы. Токсичность, плотность, растворимость сильнодействующих ядовитых веществ.

78. Чрезвычайные ситуации антропогенного характера. Психология безопасности. Страх, ужас, паника, их характеристика.

79. Неуправляемая толпа людей, виды толпы, признаки толпы, этапы формирования, правила самосохранения в толпе.

80. Эксперименты над здоровьем на примере Брюса Рэндела.

81. Особые психические состояния людей.

82. Состояния людей, вызванные применением лекарств, алкоголя, наркотиков.

83. Терроризм. Правила выживания при теракте.

Программа составлена в соответствии с государственным образовательным стандартом высшего профессионального образования 2000 года по направлению подготовки специальности  033100 (050720.65) «Физическая культура».
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