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Опорные конспекты представляют собой особым образом организованный методический учебный материал, конспект должен быть дифференцированным (разбит на составные части), емким, по содержанию, кратким, четким по оформлению, простым и понятным по восприятию и воспроизведению. 
Для создания такого вида методической разработки существовал ряд предпосылок, а именно:
- Современное информационное пространство существенно облегчает поиск информации, но при этом объем найденной информации (особенно при использовании интернет ресурсов) может быть очень большим, а это требует умения выделять наиболее существенное, важное. Опорный конспект  способствует формированию этих навыков.
-в идеале студент не получает конспект в готовом виде, а учатся составлять его самостоятельно, однако, учитывая уровень подготовки обучающихся НПО/СПО целесообразно использовать уже готовые опорные конспекты, при этом вовлекая их в беседу, дискуссию, проводя словарную работы по всем терминам и понятиям изучаемой темы
- Одно из ключевых требований к современному уроку - самостоятельное добывание знаний, посредством использования опорных конспектов организация самостоятельной работы  наиболее рациональна.  Постоянная работа по конспектам, схемам, приводит к тому что на определенном этапе даже «слабые» из них могут учится самостоятельно.
- Используя конспекты, пользуясь опорой, студенты, при устном ответе могут логично и связно изложить материал.
На уроках основ безопасности жизнедеятельности формируются разные виды компетентностей, но прежде всего, социальные, развивающие у обучающих  навыки сотрудничества, взаимопомощи, ответственности за свою жизнь и жизни окружающих. Умение  решать проблемы в различных жизненных ситуациях. Это возможно при условии что материал предмета доступен и понятен, и может стать основой для решения практических задач.
Сборник опорных конспектов является оптимальным дополнением к учебнику и помогает легче усваивать изучаемый материал и использовать его в дальнейшей работе.
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Перед Вами сборник опорных конспектов, с их помощью Вы успешно освоите теоретический материал по основам безопасности. Опорный конспект содержит задания нескольких типов: найти ответ на поставленный вопрос используя различные источники информации, выстроить алгоритм своих действий в той или иной ситуации, представить в виде графической схемы классификацию, структурные элементы того или иного явления, выделить характерные особенности объектов изучения. Заполнить таблицы, выполнить круговые диаграммы, рисунки. Выши ответы на поставленные вопросы должны быть четкими и лаконичными, не перегружайте конспекты излишней информацией. Особое внимание обратите  на вопросы, касающиеся  Вас лично, ваших действие в той или иной ситуации, вашей будущей профессиональной деятельности, вашего места проживания.
 Конспекты выполняются в тетради, по окончании работы с конспектом, тетрадь сдается на проверку.
Тема 1.1.   Здоровье. Здоровый образ жизни.

Источники информации для  выполнения задания:
· Учебник А.Т. Смирнов, М.П.Фролов, Е.Н. Литвинов. Основы безопасности жизнедеятельности. 
· dic.academic.ru - Академик. Словари и энциклопедии.
· booksgid.com - Воокs Gid. Электронная библиотека.

1. Внимательно изучите Главу 1. Разделы 1.1. 1.2. Другие источники информации.

2. Письменно ответьте  на вопрос  - что такое здоровье. 
Продолжить фразу  здоровый человек – это человек который…

3. Используя различные источники информации,  найдите  определение здоровья данное  в уставе  Всемирной организации здравоохранения.  Выписать его в конспект.

4. Здоровье человека определяется рядом факторов,  что это за факторы? Найдите информацию, и оформить  схему «Факторы, определяющие здоровье человека»



5. Оформите круговую диаграмму «Соотношение факторов здоровья» В секторы круговой диаграммы внести соотношение факторов в процентах.  Дополнить диаграмму поясняющей её информацией в выносках.  
Круговая диаграмма «Соотношение факторов здоровья»














6. Сделайте вывод, какой фактор определяющий здоровье человека является ведущим? Поясните по каким причинам в соотношении факторов здоровья он играет первостепенное значение?
7. Дополните информацией  блоки схемы «Элементы, составляющие здорового образа жизни» 




Составляющие
ЗОЖ





8.   В колонке №2 таблицы стрелочкой  установить соответствие между термином и понятием
	Термин
	
	понятие

	1
	2
	3

	Физическое здоровье
	
	зависит от состояния головного мозга, характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств человека.

	Психическое здоровье
	
	 определяется теми моральными принципами, которые являются основой социальной жизни человека, т.е. жизни в определенном человеческом обществе

	Нравственное здоровье
	
	естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем.



9. Дайте определение понятию - Двигательный режим  

10.  Оцените свою личную  двигательную активность,  (достаточна ли она?  Что бы хотелось изменить, что мешает внести изменения?).
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Источники информации для  выполнения задания:
· Учебник А.Т. Смирнов, М.П. Фролов, Е.Н. Литвинов. Основы безопасности жизнедеятельности. 
· dic.academic.ru - Академик. Словари и энциклопедии.
· booksgid.com - Воокs Gid. Электронная библиотека.

Внимательно изучите Главу 1. Разделы 2.4.  (стр.29). Другие источники информации.

1. Дайте определение понятию - рациональное питание.

2. Дайте определение понятию – энергетический баланс.

3. Оформите круговую диаграмму «Расход энергии организма человека».  
В процентных показателях  отразите,  на какую деятельность и сколько энергии (в %) затрачивается в организме человека.









4. Составьте список  заболеваний, которыми увеличивается риск заболеть при избыточной массе тела.

5. Ответьте на вопрос: что такое показатель Брока?  Как он рассчитывается?

6. Рассчитайте свой личный показатель Брока.

7. Ответьте на вопрос: -  на какие   группы делятся пищевые продукты?

8. На круговой диаграмме отразить рациональное распределение объёма  приема пищи в течении дня (сколько % приходится  на завтрак, обед, полдник, ужин)     





9. Сформулируйте правила обеспечивающие рациональное питания

10.  Удается ли вам соблюдать эти правила, если нет, укажите свои отступления от правил рационального питания 

11.  Заполнить таблицу «Значение символов на упаковке»
	Запрещен
	Опасен, очень опасен
	Канцероген
	Разрушает витамины
	сомнителен

	
	






	
	
	






12. Заполнить таблицу «символы на упаковке влияющие на жизненные процессы»
	Вызывает сыпь
	Нарушает функции кожи
	Нарушает пищеварение
	Противопоказан при гипертонии

	








	
	
	







[bookmark: _Toc469729400]Тема 1.2.   Вредные привычки и их профилактика. 

Источники информации для  выполнения задания:
· Учебник А.Т. Смирнов, М.П.Фролов, Е.Н. Литвинов. Основы безопасности жизнедеятельности. 
· dic.academic.ru - Академик. Словари и энциклопедии.
· booksgid.com - Воокs Gid. Электронная библиотека.
· ozon.ru/context/detail/id/3543353/
· pregnancy.org.ua/forum/viewtopic.php?p=566136&
Внимательно изучите Главу 6. Разделы 1.1. 1.2. Учебника ОБЖ.  Другие источники информации.

1. По материалам  учебника, (гл. 6. Стр. 105), раздаточного материала, заполните таблицу
	Краткая характеристика
	последствия

	Пьянство и алкоголизм

	

	

	Степени опьянения
	

	Табакокурение

	

	

	
	

	
	

	Наркомания

	


	



2. Оформите схему «Состав табачного дыма». Ответьте на вопрос:  Какова температура горения сигареты?








1. На схеме укажите органы, на которых  отражается воздействие  вредных привычек, кратко охарактеризуйте характер повреждений внутренних органов вследствие курения. 


                     [image: D:\01 ДОКУМЕНТЫ\00 Pictures\01. Pictures\ПМП\organy-organizma-cheloveka.gif]


2. Укажите факторы риска для развития плода, если будущая мама –курильщик.


3. Оформите схему «Последовательность  доврачебная помощь при алкогольном отравлении




4.  Оформите схему «Последовательность  доврачебная помощь при наркотическом    отравлении




5. Дайте определение - «Пассивному курению»

6. Если вы курильщик определите степень своей зависимости от табакокурения. 
Опросник Фагестрейма
	вопрос
	ответ
	баллы

	Проснувшись утром, как быстро вы выкуриваете сигарету
	В первые 5 минут
В первые 6мин.-полчаса
	3
2

	Вам трудно воздержаться от курения в местах, где это запрещено
	Да
Нет
	1
0

	Какой сигареты Вам будет тяжелее всего лишиться?
	Первой после пробуждения
Всех последующих, в течении дня
	1
0

	Сколько штук сигарет в сутки вы выкуриваете?
	10  или меньше
11-20
21-30
31 или больше
	0
1
2
3

	Утром вы курите больше, чем в течении остального дня?
	Да
нет
	1
0

	Продолжайте ли вы курить, если сильно больны и не встаете с постели?
	Да
нет
	1
2



Ключ к опроснику.  Подсчитайте количество баллов.
Менее 4 баллов – слабая физиологическая зависимость, для того, чтобы прекратить курение, достаточно психотерапевтического лечения;
4-6 баллов – умеренная физиологическая зависимость, необходимо сочетание психотерапии и иглорефлексотерапии;
7-10 баллов – ярко выраженная физиологическая зависимость, организму нанесен сильный вред курения – необходимо тщательное и продолжительное лечение с помощью психотерапии и иглорефлексотерапии. 

8.1.  Пробовали вы бросить курить? Что вы знаете о способах оставить вредную привычку?
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Тема 1.3.  Инфекционные болезни и их профилактика 

Опорный конспект Инфекционные заболевания. Их профилактика.
Источники информации для  выполнения задания:
· Учебник А.Т. Смирнов, М.П.Фролов, Е.Н. Литвинов. Основы безопасности жизнедеятельности. 
· В.А. Алексеенко. И.Ю. Матасова. Основы безопасности жизнедеятельности.
· dic.academic.ru - Академик. Словари и энциклопедии.
· booksgid.com - Воокs Gid. Электронная библиотека.
Внимательно изучите:
Главу 9. Раздел 9.9. Учебника ОБЖ В.А. Алексеенко. И.Ю. Матасова.
Главу 5. Раздел 5.2. Учебника ОБЖ А.Т. Смирнов, М.П.Фролов, Е.Н. Литвинов.
Другие источники информации.
 
1. Выполните таблицу « Микроорганизмы, возбудители инфекционных заболеваний».
	Род,
вид
	Название
микроорганизма
	Краткая характеристика
	Заболевание
	Пути передачи инфекции

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	




1. Схематично выполните рисунок «Формы  микроорганизмов»






	Кокковые формы
	Палочковые формы
	вибрионы








	спириллы
	спирохеты




1. Письменно  дайте ответ  на вопрос:  Чем отличаются вирусы от других микроорганизмов?

1. Дайте определение понятиям:
· Эпидемия
· Пандемия
· Эпизоотия
 Внимательно прочитайте § 5.2. стр.97. (Учебник ОБЖ 11 кл.). Письменно ответьте на   следующие вопросы:
1. Ответьте на вопрос: Какие инфекции передаются половым путем?
1. Дайте характеристику болезней передающихся половым путем по плану:
• Название заболевания
•  Возбудитель заболевания
•  Симптомы заболевания
•  Первая помощь
•  Последствия
(ответ оформите в таблице)

1. Письменно ответьте на следующие вопросы:
• Как расшифровывается аббревиатура  ВИЧ?
•  Как расшифровывается аббревиатура   СПИД?
•  Какие  модификации вируса существуют?

1.  Пути заражения вирусом иммунодефицита человека
1. Ответьте на вопрос:  ВИЧ - положительное лицо, знающее о своем диагнозе и подвергающее   опасности заражения ВИЧ-инфекцией другое лицо, несёт ответственность. Какую?  
1.  Укажите основные направления в профилактике ВИЧ - инфекции  
1.  Какие меры принимают для формирования и поддержания иммунитета? 
Какие меры принимаете лично вы для формирования и поддержания иммунитета?
Домашнее задание:  В средствах массовой информации, интернете, найти информацию об эпидемиологической ситуации в иркутской области.
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Опорный конспект для выполнения самостоятельной работы
Источники информации для  выполнения задания:
· Учебник А.Т. Смирнов, М.П.Фролов, Е.Н. Литвинов. Основы безопасности жизнедеятельности. 
· dic.academic.ru - Академик. Словари и энциклопедии.
· booksgid.com - Воокs Gid. Электронная библиотека.
Внимательно изучите Главу 4. Другие источники информации.

1. Дайте  характеристику физического труда. Указать положительные и отрицательные последствия этого вида деятельностям.
	+




	-



2. Дайте  характеристику умственного труда. Указать положительные и отрицательные последствия этого вида деятельностям. 
(Ответ оформите в таблице)

3. Выполните классификацию трудовой деятельности. Ответ оформите в графической схеме «Виды трудовой деятельности»












4. Дайте определение напряжённости труда. 
Выполните схему «Классы напряженности труда»





5. Письменно Дайте характеристику факторам производственной  среды, негативно влияющие на здоровье.

6. Дайте характеристику  условиям труда. Ответ оформите в таблице «Условия труда по факторам производственной среды»
	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс

	








	
	
	



7. Ответьте на вопрос: что такое микроклимат.  Каковы основные параметры микроклимата.  Оформите схему «Категории работ»

 


8. Дайте характеристику напряжённости трудовой деятельности, факторам производственной среды, условиям труда работников вашей будущей профессии.   Оцените напряжённость своей личной трудовой деятельности.
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Опорный конспект для выполнения самостоятельной работ
Источники информации для  выполнения задания:
· Учебник  Ю.Г. Сапронов Безопасность жизнедеятельности.
· dic.academic.ru - Академик. Словари и энциклопедии.
· booksgid.com - Воокs Gid. Электронная библиотека.
Внимательно изучите Главу 5. Раздел 5.1.  Другие источники информации.
Письменно ответьте на вопросы:   
1. Какие мероприятия  призваны защитить  работников на производстве от вредных и опасных факторов
2. В чем вы ведете различия в понятиях – «Вредный», «опасный»?
3. Каким документом устанавливаются виды сигнальных цветов?
4. Что означают сигнальные цвета, как применяются?
5. Дополните графическую  схему поясняющей  информацией.
Средства   привлечения   внимания   человека   к   непосредственной опасности










6. Дополните графическую  схему поясняющей информацией

Средства для устранения или уменьшения воздействия вредных и опасных производственных факторов
 (ВПФ, ОПФ)
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вп()


вп()








	








7. Дополните графическую  схему поясняющей информацией
Средства профилактики и оперативной помощи пострадавшим при несчастном случае


вп()






8. Какие виды знаков безопасности существует согласно ГОСТ 12.4.026-76. Приведите примеры знаков.
9. Какие средства относят к средствам коллективной защиты?
10. Укажите средства индивидуальной защиты?
11.  Какие средства защиты используются на вашем, будущем рабочем месте?
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