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ЛИТЕРАТУРА

ВВЕДЕНИЕ

Период онтогенеза от 6 до 18 лет соответствует важнейшему социальному этапу становления личности – обучению в школе. Именно в эти же годы отмечаются интенсивный процесс роста и развития организма, происходит его биологическое и социальное созревание, формируются мировоззрение, готовность к разнообразной трудовой и творческой деятельности молодого человека. В то же время школьному возрасту свойственны большая ранимость, повышенная чувствительность к воздействию неблагоприятных факторов окружающей среды. Отсюда становится понятным насколько важно обеспечение благоприятных условий воспитания и обучения, в которых вынужден находится ребенок на протяжении многих лет. 

В настоящее время проблема здоровья детей – в полной мере и прежде всего это относится к учащимся различных звеньев общего и профессионального образования – является одной из наиболее актуальных в нашем государстве, о чем свидетельствует официальная статистика.

Около 60% детей, приходящих в первый класс, имеют функциональные нарушения, 21,4% - отставание биологического возраста от паспортного на 2 года, а 45% детей нейропсихологически и физически не готовы к обучению и освоению учебной программы. Низкий исходный уровень здоровья приходящих в школу детей самым неблагоприятным образом сказывается на процессе их адаптации к школьным нагрузкам, являясь причиной дальнейшего ухудшения здоровья и плохой успеваемости. Среди школьников к 1-й группе здоровья (практически здоровые) могут быть отнесены лишь 8,6-14,2%, ко второй (группа риска) – 37,1-49,0%,  к третьей (с функциональными нарушениями) – 40,4-48,0% и к четвертой (с хронической патологией) – 0,3-22%. 

Все более тревожная информация поступает из инновационных школ (гимназии, лицеи, специализированные школы и др.) с усложненными учебными планами и программами, где общая заболеваемость в 2-2,5 раза выше, чем в обычных школах, а 35% шестиклассников таких учебных заведений нуждается в стационарном лечении. К концу учебного года проявления повышенной невротизации отмечаются у 55-83% у учащихся школ нового типа.

В создавшемся положении заметное значение имеют вредные пристрастия: уровень алкоголизации среди мальчиков-подростков в 11 регионах России колеблется от 72 до 92%,  а среди девочек – от 80 до 94%. К 11 классу курят около половины юношей и четвертая часть девушек. До 37% подростков в возрасте 12-18 лет употребляют анаболики. Отсутствие знаний по культуре здоровья и/или пренебрежение здоровьем ведут к тому, что 40% школьников не знают, что такое здоровый образ жизни, 85% не занимаются физической культурой и спортом, около 50% (преимущественно подростков и старшеклассников) уже пробовали наркотики, в 45 раз (!) возросла заболеваемость сифилисом у юношей и девушек 14-16 лет. В конечном итоге оказывается, что темпы возрастания смертности в подростковом возрасте сравнимы с этим показателем для возрастной группы 65-70 лет!

За период обучения в школе число здоровых детей сокращается в 4-5 раз, и в результате только 6-8% выпускников полной общеобразовательной школы могут считаться здоровыми, 50% имеют морфофункциональную патологию, а 42% – хронические заболевания. Налицо деградация молодого поколения страны, и вместо свойственной предыдущим десятилетиям акселерации в настоящее время отмечается децелерация, так что за последние годы количество низкорослых в этом контингенте населения возросло в 20 раз! Специалисты ЮНЕСКО и ВОЗ в начале 90-х годов исследовавшие уровень жизнеспособности различных наций и государств по пятибалльной шкале, оценили этот показатель для России в 1,4 балла − это уровень, ниже которого и начинается необратимая деградация страны.

Низкое качество здоровья выпускников школы самым непосредственным образом сказывается на производственном потенциале и обороноспособности страны. Достаточно отметить, что за последние 10 лет хроническая заболеваемость призывников возросла на 49%, показатель готовности к военной службе составляет 66,5%, в два раза увеличилось число лиц, получивших отсрочку от призыва в армию по медицинским показаниям. 

Еще одним важным следствием низкого уровня здоровья молодежи является все возрастающая доля детей, рождающихся с врожденными нарушениями. Так, по мнению специалистов, в последнее десятилетие ежегодный прирост числа новорожденных с наследственной патологией таков, что, если не остановить эту тенденцию, то к 2030 году для их обучения обычные школы уже будут не нужны, а потребуются лишь специальные школы для детей с дефектами развития!

Уже приведенный краткий обзор состояния здоровья детского населения страны показывает прогрессирующие тенденции к росту заболеваемости, снижению уровня здоровья и к сокращению продолжительности жизни. Многие специалисты склонны считать, что в настоящее время в стране имеет место вялотекущая, возрастающая от поколения к поколению дегенерация, распад телесных, психических и энергетических потенциалов; все ниже опускается порог жизнеустойчивости, адаптационных и защитных механизмов человеческой жизни − т.е. идет эволюционное вырождение человечества.

Видимо, нет необходимости говорить о том, что отмеченные обстоятельства в конечном итоге самым неблагоприятным образом сказываются на безопасности государства: его обороноспособности, производительности труда в народном хозяйстве, интеллектуальном потенциале и – самое главное – на катастрофически удручающих перспективах самого государства. 
В настоящее время накапливается все больше данных, показывающих, что решение вопроса о здоровье молодежи - это проблема прежде всего педагогическая. Практика все настойчивее убеждает в том, что здоровье − категория не медицинская, медицинской категорией является болезнь. Здоровье − показатель резервов жизнедеятельности, жизнеспособности человека как сложного целостного существа. Такие резервы формируются в результате воспитания, т.е. здоровье − категория педагогическая. Поэтому основной причиной всеобщего нездоровья при всей значимости других факторов (социальных, материальных, экологических и пр.) являются изъяны в системе воспитания детей в семье и  школе с телесной и психической  деградацией сменяющих друг друга поколений практически во всей современной цивилизации. Не случайно выдающийся педагог В.А. Сухомлинский утверждал, что обеспечение здоровья учащихся должно быть важнейшей заботой педагога, так как здоровье – главный капитал человека. Несомненно, что для такого утверждения имеются серьезные основания.

Еще в 80-х годах эксперты Всемирной Организации Здравоохранения (ВОЗ) пришли к выводу (он затем был подтвержден и отечественными специалистами), что здоровье современного человека более чем на 50% зависит от его образа жизни, т.е. от него самого (отметим, что оставшаяся доля ответственности распределена между наследственностью – 20%, экологией – 20% и медициной – 10%). (В последние годы появляются данные, предполагающие возрастание роли здоровой жизнедеятельности до 70-80%!). Однако для того, чтобы сделать человека активным борцом за свое здоровье, у него, во-первых, необходимо воспитать устойчивую жизненную позицию на здоровье, а, во-вторых, его надо научить вести здоровый образ жизни.
К сожалению, пока наше образование не ориентировано на воспитание у человека приоритета здоровья как одной из важнейших человеческих ценностей. Вот почему учебные планы и программы учебных дисциплин совершенно не предусматривают обучение учащегося здоровой жизнедеятельности во всем многообразии ее проявлений: оптимальной двигательной активности и тренировке иммунитета, рациональному питанию и психофизической саморегуляции, закаливанию и правильной организации своего режима труда и отдыха... В результате же у учащегося не только не воспитывается устойчивая жизненная мотивация к здоровью, но он не умеет даже учиться, что ведет к дорогой цене, которую в виде нарушений здоровья он платит за обучение. Не случайно поэтому на слушаниях Государственном собрании Российской Федерации в 1996 г. были приведены данные, позволившие парламентариям прийти к выводу о том, что нынешнее состояние системы образования в России является одним из главных факторов, угрожающих национальной безопасности страны.

Несмотря на то, что на здоровье школьников оказывает влияние комплекс социально-экономических, гигиенических, экологических и других факторов, во всем их многообразии ведущими, форсирующими различные предпатологические и патологические состояния специалисты считают условия воспитания и обучения. Отсюда становится понятным, что от того, насколько учебно-воспитательная нагрузка адекватна возрастно-половым и познавательным возможностям детей, во многом зависит их развитие, психическое и физическое благополучие. Вместе с тем, именно условия школьного обучения и воспитания в настоящее время рассматриваются одним из основных факторов риска здоровья учащихся. Неслучайно поэтому многие ученые и педагоги считают, что пока в отечественном образовании, несмотря на декларируемую его «гуманизацию», образовательная среда становится все опаснее для здоровья ребенка. 

К факторам риска здоровья учащихся в образовании следует отнести такие обстоятельства, как перегрузка учебных планов; авторитарно-репродуктивный стиль обучения, ведущий к диктату педагога и делающий школьника пассивным потребителем информации, а не заинтересованным участником образовательного процесса; психология взаимоотношений ученик-учитель и ученик-ученик, гиподинамия, отсутствие в обучении учета индивидуально-типологических особенностей учащихся, низкий уровень культуры поведения, слабо поддающийся контролю объем заданий для самостоятельной работы и т.д. и т.п. С этих позиций снижение показателей уровня здоровья в процессе обучения следует рассматривать как вполне закономерное явление, а воспитание культуры здоровья на всех этапах обучения должно проходить красной нитью через весь образовательный процесс: через преподавание специальной учебной дисциплины, через включение вопросов здоровья в соответствующие темы различных учебных дисциплин, через возрастание роли физической культуры как учебной дисциплины, через воспитательную работу, организацию родительского оздоровительного всеобуча и т.д. Однако решение проблемы здоровья учащихся не может быть достигнуто в полной мере, если не будет проведена компетентная экспертиза образовательного процесса, учебных программ, обоснованности характера и объема заданий для самостоятельной работы, методики преподавания с позиций здоровьесозидающей, а не здоровьевредящей педагогики. 
Разумеется, предлагаемый подход потребует принципиально изменить парадигму образования, что повлечет за собой пересмотр многих устоявшихся позиций в системе общего и специального образования. Однако не вызывает сомнения, что образование (в том числе и профессиональное в его начальном, среднем и высшем звеньях) в конце концов должно начать в полной мере работать не на сегодняшний день, а на будущее, и в этом отношении здоровье учащихся должно стать едва ли не основным приоритетом самого образования!

В настоящее время в понимании специалистов и общественности и политиков в обеспечении национальной безопасности государства как наиболее актуальной рассматривается значимость развития образования в качестве одного из важнейших ресурсов Такая посылка требует качественного изменения образовательной системы на всех уровнях и этапах, включения ее в реализацию общей стратегии национальной безопасности с целью осуществления функций: прогностического обеспечения национальной безопасности государства, повышения общей и профессиональной культуры личности, общества; реального обеспечения безопасности образования (образовательной деятельности) через организацию адекватных потребностям личности и благоприятных для здоровья и развития человека условий и технологий образования (образовательной деятельности) и т.д. 

Модернизация отечественного образования обусловила высокую активность разработки и внедрения в учреждения образования новых эффективных образовательных технологий развития человека, формирования высокого образовательного уровня личности. В то же время, ученые и практики озабочены масштабами педагогических экспериментов по апробации инновационных технологий, что инициирует риски нарушения дидактических закономерностей обучения, появления методических ошибок, создания стрессовых ситуаций для всех участников образовательного процесса. В этих условиях проблема безопасности образования обостряется, так как провоцируются риски нарушения прав человека на получение образования в безопасных для здоровья условиях, что противоречит гуманистическим ценностям и целям современного образования и актуализирует поиск механизмов обеспечения безопасности образования и обеспечения развития человека без ущерба его здоровью средствами современного образования. При этом кроме традиционной цели функционирования педагогической системы – продуктивности образовательной деятельности, осуществляемой через обеспечение эффективности педагогических технологий образования (обучения, воспитания, развития) − актуализируется включение валеологических приоритетов (здоровья и безопасности) в качестве равноправной целевой доминанты деятельности педагогической системы. Только в этом случае обеспечивается единство общей гуманитарной цели развития человека через паритетное влияние, взаимодействие двух целевых доминант целостного развития человека − педагогической и валеологической. В решении указанной проблемы основополагающее значение приобретает формирование здоровьесберегающей образовательной среды, чему и посвящено настоящее пособие. Оно является результатом многолетнего сотрудничества в разработке проблемы Межвузовского центра по проблемам валеологического образования Министерства образования и науки Российской Федерации и Департамента образования и науки Липецкой области. Авторы надеются, что оно может представлять интерес для всех педагогических работников и руководителей образования.
ФАКТОРЫ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ, СКАЗЫВАЮЩИЕСЯ НА ЗДОРОВЬЕ УЧАЩИХСЯ

Одной из важнейших задач современной образовательной системы является содействие максимально полной реализации личностного потенциала человека. Принципиальным условием для этого является высокий уровень его здоровья, от состояния которого зависит не только его физический потенциал, но и полноценность развертывания генетической программы во времени, и состояние работоспособности, и формирование жизненных и социальных мотиваций, и многое другое. 

В течение обучения в различных звеньях образовательной системы, однако, здоровье учащихся заметно ухудшается, что в значительной степени связано с влиянием различных факторов самой образовательной среды. Нарушения здоровья у учащихся связываются со школьной дезадаптацией, обусловленной неготовностью ребенка к обучению в школе, социально-педагогической запущенностью, длительной психической депривацией, соматической ослабленностью, нарушением некоторых психических функций, познавательных процессов и школьных навыков и т.д. Однако,  на наш взгляд, основное значение в таком положении играет отсутствие в отечественном образовании концепции формирования здоровьесберегающей и здоровьеформирующей образовательной среды и низкий уровень валеологической грамотности педагогических работников. 

Выход из создавшегося положения заключается в воспитании культуры здоровья как неотъемлемой части общечеловеческой культуры и в целенаправленном валеологическом образовании учащихся и педагогических работников на всех ступенях общего и профессионального образования.

Детальный анализ позволяет предложить следующую классификацию воздействия факторов образовательной среды на здоровье учащихся, построенную на учете специфики воздействия каждой из выделенных групп факторов на их психику. 

1.Информационные перегрузки. Известно, что каждые 10-12 лет объем имеющейся в мире информации удваивается, т.е. за это время вновь полученной информации по объему оказывается столько же, сколько накопила вся предыдущая история человечества. Пытаясь «наполнить головы» ребенка ею, образование с каждым годом вводит в учебные планы школы все новые учебные предметы с соответствующим ростом объема учебной нагрузки школьника. В результате, как видно из представленной таблицы, суммарное время умственной деятельности школьников колеблется от 28 часов в первых классах до 48 часов в шестых классах и до 56 часов (т.е. в среднем 9,3 часа в рабочий день!) в десятых и одиннадцатых классах. Возросшие информационные нагрузки приводят к тому, что идет интенсификация труда учащихся на протяжении всего урока, «обучение на высоком уровне», «быстрым темпом», создание 

Динамика учебной нагрузки школьника

	Классы
	Нагрузки  (часы в неделю)

	
	Классные
	Внеклассные,

самостоятель–

ные
	Всего в

неделю

	
	Обязатель–

ные
	Факульта-

тивные
	
	

	1
	20
	2
	6
	28

	2
	22
	3
	12
	37

	3
	24
	3
	12
	39

	5
	29
	3
	15
	47

	6
	30
	3
	15
	48

	7
	32
	3
	15
	50

	8
	32
	3
	18
	53

	9
	33
	3
	18
	54

	10
	32
	6
	18
	56

	11
	32
	6
	18
	56



«принудительного темпа» в учебной работе и т.д. Многим общеобразовательным учреждениям свойственно чрезмерное увлечение методиками «интеллектуального» развития в ущерб чувственному, эмоционально-образному. Реальный образно-чувственный мир ребенка уже в ДОУ заменяется искусственно созданным (виртуальным) миром букв, символов, цифр и т.д. Процесс этот продолжается и в младшей школе с формированием шизоидного типа человека уже в 4 классе. Особенно эта проблема обострилась с появлением в отечественном образовании новых видов и типов образовательных учреждений с определенной специализацией и углубленным изучением предметов, количество которых увеличивается с каждым годом. Многочисленные сравнительные исследования старшеклассников массовых школ и школ нового вида показывают, что среди функциональных расстройств у школьников последних учебных учреждений частота нарушений опорно-двигательного аппарата, болезней системы пищеварения и зрительного анализатора в 1,5-2,5 раза выше, чем у учащихся массовых школ, заболевания же сердечно-сосудистой и нервной систем встречаются более чем в 4 раза чаще! Не вызывает сомнения, что в основе развития такой патологии лежит перегрузка психики ребенка в связи с информационными перегрузками и интенсификацией образовательной деятельности. К сожалению, тенденции в перспективах образования, включающие в частности и массовую компьютеризацию учебной деятельности и переход на 5-дневную учебную неделю, позволяют считать, что процесс интенсификации умственного труда учащихся далек от завершения, и проблемы здоровья школьников могут усугубляться.
2. Несовершенная организация учебного процесса. Для обеспечения оптимального состояния психики учащихся требуется корректный учет всех сторон и особенностей возрастного и индивидуально-типологического развития детей, в частности, – характер изменений их работоспособности во времени. Однако, как показывает практика, в силу различных причин расписание учебных занятий чаще всего не соответствует этим требованиям. Так, в утренние часы умственная работоспособность школьника оказывается чрезвычайно низкой, однако чаще всего именно первые уроки в школе отводятся наиболее сложным учебным дисциплинам (соответствующим 10-11 баллам по классификации Г.К. Сивкова). В середине же учебного дня школьника (3-4 уроки), когда умственная работоспособность школьников оказывается оптимальной, трудность учебных дисциплин в расписании снижается до 6-7 баллов. Естественно, что в этом случае адаптационные механизмы школьника находятся по уровню своего напряжения в противоречии с предъявляемыми требованиями с постепенным их истощением. 

Аналогичная динамика работоспособности свойственна и недельному циклу. При этом минимальной она оказывается в понедельник, нарастает во вторник и достигает оптимального значения в среду-четверг, снижается в пятницу и несколько повышается в субботу (что связывают с эмоциональным – перед выходным днем – всплеском). 

Следовательно, не вызывает сомнения, что при разработке учебного расписания в школе принципиально важно с точки зрения не только эффективности обучения, но и обеспечения здоровья, учитывать особенности изменений общей и умственной работоспособности школьника для данного промежутка времени. Этот вопрос принципиально важен, так как состояние умственной работоспособности во многом определяет цену психических резервов, которую ученик должен платить за усвоение учебного материала. Естественно, что усредненная динамика имеет относительное значение и в каждом конкретном случае определяется и индивидуальными особенностями учащихся, и задачами урока, и специализацией класса (например, в условиях гимназии или лицея), и личностью и особенностями методики учителя и т.д. Тем не менее, общие рекомендации при составлении расписания должны быть ориентированы на то, что в течение учебного дня более трудные учебные предметы лучше ставить на вторые-четвертые уроки, а легкие – на первый и последние. В течение же учебной недели меньшую общую трудоемкость учебной работы следует планировать на понедельник и субботу. 

Не учитываются состояние и динамика общей и умственной работоспособности учащихся и в течение учебного года. Так, в общеобразовательной школе нельзя проследить соответствия между длительностью каждой учебной четверти и последующего периода каникул (таблица).

Таблица

Распределение учебного и каникулярного времени в течение учебного года в общеобразовательной школе (недели)

	Четверть
	Учебный период
	Каникулы

	1-я
	9
	1

	2-я
	7
	2

	3-я
	10
	1

	4-я
	8
	14

	Итого
	34
	18


Таким образом, после наиболее нагрузочных четвертей отдых учащихся оказывается менее продолжительным, чем после кратковременных учебных периодов. Естественно, что после первой и третьей четвертей школьники не успевают восстановиться и в результате приступают к очередному учебному периоду недостаточно готовыми к выполнению новых нагрузок.

Одним из серьезных факторов риска психического здоровья учащихся являются домашние задания, что обусловлено многими обстоятельствами. Прежде всего, следует отметить, что их объем и сложность по каждой учебной дисциплине определяются только соответствующим учителем, которого не интересует что задано другими учителями: считая свой предмет самым важным, он хочет, чтобы именно по его дисциплине дети имели высокий уровень знаний. В результате такого положения общий объем заданий оказывается зачастую запредельным, и ученик в условиях дефицита времени испытывает постоянные психические перегрузки, которые не в состоянии устранить и выходные дни. 

Не менее важным обстоятельством является и то, что дети не умеют учиться – их этому попросту никто не учил! Какой тип памяти преобладает у этого ребенка? с каких предметов в соответствии с его типом высшей нервной деятельности ему надо начинать приготовление домашних заданий? в какое время в соответствии с его биоритмологией у него оптимальная умственная работоспособность во второй половине дня? как распознать и что надо делать при начинающемся умственном утомлении? как тренировать свою память?... Отсюда становится понятной та цена, которой за обучение расплачивается резервами здоровья ребенок.

Другим серьезным фактором отрицательного влияния на здоровье учащихся является отсутствие обоснованной системы регламентации периодичности, частоты и количества контрольных и зачетных мероприятий. Так как большинство их приурочивается, как правило, к концу четверти, полугодия, учебного года и для многих школьников сопряжено с высоким уровнем тревожности, то представляется закономерным факт резкого возрастания к концу учебного года количества школьников с различными невротическими нарушениями.

3. Недостаточный учет в обучении индивидуально-типологических особенностей учащихся. В осуществлении современного образовательного процесса несомненное значение имеет его неадекватное учебно-методическое обеспечение, не учитывающее не только индивидуальные, но порой даже и возрастные особенности детей. Так, несмотря на то, что более 30% школьников испытывают трудности в освоении даже обычных образовательных программ, из общего числа новых программ и учебников, предложенных учащимся для освоения в последнее время, более 40% ориентированы на повышенный, продвинутый уровень образования, что явно не соотносится с количеством одаренных (до 6%) и имеющих высокие учебные возможности (12-15%) учащихся. 

Непосредственно в осуществлении образовательного процесса учитель пользуется общепринятыми подходами, которые ориентированы на «среднего» ученика, причем, среднего по успеваемости, а не по характериологическим особенностям, значительная часть которых обусловлена генетически и не меняется в течение всей жизни человека (хотя и может быть в какой-то степени скорректирована целенаправленными воспитанием и тренировкой). Типичным примером является выполнение контрольной работы по точным дисциплинам, когда условием получения высокой оценки является выполнение как можно большего числа заданий. Однако при этом не учитывается, что скорость включения в работу и переключения на другие виды работ у детей с различным типом темперамента неодинакова: при таких условиях как рыба в воде себя чувствует холерик, но в ограниченных временных рамках трудно приходится флегматику. В результате первый приходит к выводу о том, что для получения высокой оценки нет необходимости в целенаправленной повседневной работе, а флегматик, которому свойственно при прочих равных условиях исключительно ответственное отношение к порученному делу, заключает, что все его усилия тщетны. Существование т. н. школьных нормативов в физическом воспитании дает такой же результат – имеющий генетически обусловленный низкий рост и неблагоприятную конституцию тела изначально обречен не выполнить определенные их виды, а унаследовавший высокий рост учащийся убежден, что ему не надо заниматься над своим физическим развитием, потому что у него и так получится. Т.е. в конечном итоге оба приходят к выводу, что в обучении роль их собственной ответственности мала.

Думается, что не меньшее отрицательное значение имеет и слабый учет в методике преподавания половой специфики психической деятельности. Известно, что женской психике более свойственна устойчивость, определенность, поэтому девочкам больше по душе освоение готового материала, они лучше воспринимают пространственно-временные связи и усваивают языки. Мальчику же, мужчине требуется постоянное самоутверждение, доказательство своей исключительности; он лучше ориентируется в механических отношениях и математических рассуждениях, но заучивание истин для него представляется тяжелой работой. Однако методика преподавания не учитывает эти особенности полов, и предъявляемые ученикам задания носят всеобщий характер. 

Следует отметить и то обстоятельство, что уже в младшем звене школьного образования у детей одного паспортного возраста биологический возраст (а с этим показателем в значительной степени связаны здоровье, работоспособность, интеллектуальный потенциал, особенности мышления и т.д.) отличается, согласно официальной статистике, на 1,5-2,5 года, а к подростковому возрасту это различие проявляется еще в большей степени.

Несомненные травмирующие психику ребенка последствия имеет и его сравнение (не в лучшую сторону) с другими учениками по принципу: если они могут, то и ты должен. Но ведь он не такой, как они, он результат уникального сочетания гено- и фенотипических обстоятельств, и другого такого человека в мире никогда не было и не будет! Вот почему у «слабого» ученика возникает комплекс неполноценности, воплощаемый в отсутствии желания учиться (все равно не получится), а у «сильного» – комплекс превосходства (пусть учатся дураки, у меня и так получится) с тем же отсутствием желания учиться.

Думается, что идеальным (хотя и вполне достижимым) вариантом следовало бы считать такой, при котором каждый ученик не подгонялся бы под стандарт оценки, а последняя бы исходила из одной предпосылки – если он сам сегодня стал лучше, чем был вчера, то и его оценка должна быть высокой, так как это означает, что он работал над собой! Без сомнения, такой подход сделал бы ученика заинтересованным в достижении вполне доступного для него результата.

Таким образом, отсутствие в организации и методике учебно-воспитательного процесса учета психофизиологических закономерностей и возрастных особенностей учащихся является несомненным неблагоприятным фактором для их здоровья и социального становления.

4. Недостаточная двигательная активность. В эволюции становление психических функций живых организмов шло в тесном соответствии с двигательной активностью, что закрепилось и в закономерностях онтогенетического развития человека. Поэтому для современного школьника при высоких требованиях к его учебной деятельности и обеспечивающих ее психологических нагрузках должна пропорционально возрастать роль двигательной активности
.Однако многочисленные исследования показывают, что в жизнедеятельности школьника – как в учебном режиме школы, так и при выполнении домашних заданий и в повседневном поведении – роль двигательной активности оказывается исключительно низкой. В течение многих часов учебной деятельности (особенно при выполнении письменных работ) в образовательном учреждении и при самостоятельной работе учащиеся находятся за партами и столами в неестественно напряженной позе, сидят сгорбившись. При таком психомоторном закрепощении ребенок уже через 10-15 мин чувствует огромные перегрузки. 

Думается, что не сможет решить в полной мере проблему и включение третьего урока физической культуры в федеральный компонент образовательного стандарта школ в силу как кадровых и материальных затруднений, так и отношения к вопросам физической культуры в школе. На наш взгляд, сами уроки физической культуры должны быть направлены, прежде всего, на воспитание именно культуры, для чего они должны строиться на обеспечении заинтересованного отношения учащихся к ним, а не на принуждении. Кроме того, требуется более активное и качественное обеспечение двигательного компонента в учебно-воспитательный процесс в соответствующей организации перемен, во включении физкультминуток и физкультпауз непосредственно в проведение уроков и т.д. Однако практика показывает, что в большинстве школ многие из этих мероприятий не проводятся в силу не столько организационных трудностей, сколько неподготовленности учителя к ведению такой работы.  

Интенсификация учебного процесса и существующая его организация, основанная на преобладании статических нагрузок, способствует искусственному сокращению объема произвольной двигательной активности учащихся. Гипокинезия как недостаток движения и гиподинамия как ее неблагоприятное следствие для здоровья человека в процессе обучения в школе выявляется у 50% 6-8-летних, у 60% 9-12-летних и у 82% старшеклассников. Такое положение ведет к снижению адаптивных резервов и к функциональной дезинтеграции организма с компенсаторной перестройкой всех сторон обмена веществ, к заметным изменениям в иммунологических свойствах организма, в терморегуляции и т.д. Особое значение приобретает выключение движения как конечного звена стрессовой реакции. Последняя в биологической эволюции сформировалась как условие эффективной двигательной деятельности, обеспечивающей сохранение жизни. Если же ребенок многие часы проводит за умственными занятиями без соответствующей двигательной активности, то в течение дня происходит кумуляция гормонов стресса с ростом напряжения ЦНС. Так как стрессовая реакция охватывает все функциональные системы организма, то неудивительно, что все они работают на высоком пределе активности с истощением функциональных резервов и развитием заболеваний.

5. Авторитарно-репродуктивная система обучения. Современная система воспитания восходит к классической дидактике Я. А. Коменского, отличающейся инструктивно-программирующей направленностью методик, словесно-информационным построением учебного процесса в режиме обездвиживания ребенка и узкоформатного,  «близорукого» зрения. Вербальный, формально-логический принцип построения учебного процесса с некритическим восприятием информации в готовом виде, где ученик является принимающим устройством, а учитель − транслятором информации, последнего вполне может заменить обучающая машина. Однако на самом деле учитель во всех системах образования является центральной фигурой, реализующей ее цели и принципы. В отечественном образовании в своей профессиональной деятельности учитель должен, с одной стороны, придерживаться тех жестких установок, которые свойственны образованию в целом, а с другой, – ему трудно выйти за границы тех методических подходов, которыми его вооружили (и которыми он овладел) в процессе профессионального образования. Подходы же эти ориентированы на его поведение как автократа, наделенного в отношениях с учащимися полным единоначалием и жестким контролем. В таком случае учитель чаще всего исходит не из приоритета личности школьника и стремления к обеспечению условий для его максимально полной самореализации, а из обязанности ребенка учиться именно тому и так, как это видится учителю. Поэтому он в малой степени учитывает мнение ученика, подавляет его инициативу и делает его лишь исполнителем указаний и распоряжений. При этом учитель чаще всего в изложении учебного материала исходит не из того, что может «взять» ученик, а из того, что он, учитель, должен ему дать.

Такое положение подкрепляется и соответствующей методикой преподавания, в основе которой лежит механическое запоминание и воспроизведение предлагаемого материала, а не его осознанное освоение. В этом случае у ученика не формируется интерес к обучению, что делает его не активным участником образовательного процесса, а пассивным потребителем информации без учета ее прикладного значения. Естественно, что в конечном итоге это обусловливает низкую мотивацию детей к обучению по основным учебным дисциплинам и ведет к развитию у них разнообразных нарушений в состоянии здоровья.
Детальный валеологический анализ традиционного школьного образования позволяет утверждать, что преобладающий в отечественном образовании авторитарно-репродуктивный стиль обучения не удовлетворяет базовые доминирующие потребности школьников. Подавляющееся в этом случае стремление ученика к самоопределению и самореализации является серьезным условием, обусловливающим состояние социальной и психологической неудовлетворенности, а отсюда – и снижение уровня его здоровья.

6. Низкий уровень культуры здоровья школьников. Важным обстоятельством, определяющим снижение уровня здоровья учащихся, является отсутствие целенаправленного воспитания у них культуры здоровья как в семье, так и в образовательных учреждениях. Не вызывает сомнения, что низкий уровень культуры здоровья сказывается на всех сторонах жизнедеятельности учащихся, включая поведение в учебном режиме и в повседневной жизни. Так, отсутствие знаний об индивидуально-типологических особенностях своего организма не позволяет школьнику построить рациональный режим жизни, включая режим дня и другие стороны его жизнедеятельности. В результате у него возникает ощущение дефицита времени и напряженной повседневной и учебной деятельности (хотя при этом значительная часть времени им используется непроизводительно). Недостаточный уровень знаний о путях достижения здоровья отодвигает роль этого приоритета в пользу других, зачастую более привлекательных и доступных условий, требующих меньших усилий, но дающих ощущение удовольствия (включая малоподвижность, вредные привычки, потребление травмирующей психику и деформирующей духовные качества личности телевизионной и компьютерной информации и т.д.). При этом слабо прогнозируются отдаленные последствия такой жизни, сопровождаемой постепенным накоплением в организме признаков нарушений здоровья. Не удивительно поэтому, что при низком уровне здоровья подавляющая часть учащихся, даже имеющих хроническую патологию, считает себя здоровыми и не предпринимает целенаправленных усилий к укреплению своего здоровья.

7. Низкий уровень валеологической компетентности учителей и педагогов. Проведенный выше анализ факторов негативного влияния образовательной среды на здоровье учащихся заставляет считать, что заметную роль в нем играет учитель. Однако было бы неправомерным обвинять в этом именно его, потому что практически на всех уровнях профессиональной подготовки учителя к ведению педагогической деятельности в режиме сбережения и обеспечения здоровья учащихся не уделяется должного внимания. Не случайно поэтому анкетный опрос учителей показывает, что они не владеют элементарными научными основами знаний по проблемам воспитания культуры здоровья и по ведению своей профессиональной деятельности в аспекте решения оздоровительных задач. Не вызывает сомнения, что результатом такого положения является своеобразный парадокс, когда именно учитель является непосредственным виновником низкого качества усвоения знаний именно на уроке. Так, не владея методами срочной диагностики наступающего умственного утомления, он продолжает излагать материал даже тогда, когда у учащихся уже развилось стойкое запредельное торможение, и дальнейшие попытки учителя, согласно конспекту урока, «наполнить голову» ребенка новой информацией в строго определенное время дают противоположный результат. В таком случае не осознанный школьником учебный материал ему придется осваивать практически заново уже дома. Не владеет учитель и элементарными методиками восстановления умственной работоспособности, которые, используемые непосредственно на уроке, сами по себе занимают мало времени, однако резко повышают эффективность обучения. Если добавить, что большинство применяемых в этом случае средств могут иметь еще и оздоровительную компоненту, благодаря которой устраняются многие неблагоприятные влияния образовательного процесса (например, на зрение, осанку, дыхание, иммунитет и др.), то становится понятным, что возможности учителя в обеспечении здоровья учащихся крайне велики.

Естественно, что низкий уровень валеологической образованности учителя влечет за собой проявление многих из тех неблагоприятных сторон его профессионально-педагогической деятельности, которые свойственны современной образовательной среде и которые были отмечены выше. 

8. Отсутствие в системе образования концепции и идеологии здоровья учащихся и педагогов. Как показывают многочисленные исследования, среди всех жизненных приоритетов не только взрослое население, но и значительная часть учащихся на первое место ставит здоровье. Однако отсутствие в нашем образовании четко очерченной цели обусловливает то обстоятельство, что объективная значимость жизненных приоритетов не находит адекватного оформления в содержании самого школьного образования. Вот почему при тревожных тенденциях в динамике уровня здоровья учащихся в нем отсутствует обоснованная концепция валеологического образования, которая имела бы свои цель, задачи, принципы и пути формирования, сохранения и укрепления здоровья учащихся и педагогов. Естественно, такое положение не позволяет добиться целенаправленной и грамотно организованной работы в этом направлении в школьном образовании. Результатом же является то, что школьник не имеет элементарных представлений и о рациональном построении своего дня и образа жизни, и о путях поддержания здоровья, и о поведении в условиях чрезвычайных ситуаций. 

Отсутствие в системе образования целенаправленного обучения здоровью привело к тому, что на исключительно низком уровне оказалась и культура здоровья. Это касается практически всех слоев населения, и учащиеся и педагоги не представляют в этом отношении исключения. Не удивительно поэтому, что у людей не сформирована мотивация к здоровой жизнедеятельности и нет того запаса знаний и практических умений и навыков, которые бы позволили к ней приобщиться. Низкий же уровень культуры здоровья делает человека задолжником непродуманного, не планируемого времяпрепровождения, а имеющееся у него время для рекреации, снятия последствий профессионального утомления и подготовки к следующему этапу деятельности используется с малой эффективностью и зачастую с отрицательным результатом.

Формирование валеологической культуры представляет собой сложный и длительный процесс, в основе которой должно лежать валеологическое образование. Несомненно, что воспитание культуры здоровья не может решить в полной мере самой проблемы здоровья – это направление должно стать составной частью всеобъемлющей государственной программы формирования здоровья. В ее основе должна лежать концепция, определяющая цели и задачи программы, ее основные направления, роль каждого из социально-экономических институтов государства и общества и их ответственность за обеспечение права человека на здоровье, как и его собственную ответственность за состояние своего здоровья.

Таким образом, подводя итог рассмотрению материала о влиянии образовательной среды на здоровье учащихся, необходимо отметить ее несомненное неблагоприятное воздействие. Анализ этих факторов заставляет считать, что основной причиной такого положения является отсутствие в отечественном образовании приоритета жизни и здоровья как одной из важнейших человеческих ценностей. Именно с этим следует связать и те организационные, методические, содержательные и многие другие обстоятельства, которые столь неблагоприятно сказываются на здоровье учащихся. Думается, в этом отношении выход можно искать прежде всего в том, чтобы вооружить каждого участника образовательного процесса – учащегося, педагога, администратора, обслуживающий персонал образовательного учреждения – основам здоровой жизнедеятельности. Благодаря этому можно добиться того, чтобы вся образовательно-воспитательная среда, которая сопровождает школьника на протяжении длительного и наиболее ответственного периода его становления как личности, не только приобрела здоровьесберегающий и даже здоровьеформирующий характер, но и способствовала максимально полной его самореализации.

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ педагога ПО ФОРМИРОВАНИЮ И ОБЕСПЕЧЕНИЮ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ

Учитывая тяжелое положение, которое складывается в настоящее время со здоровьем учащихся и роль в этом отношении образовательной среды, особое значение приобретает профессиональная деятельность учителя, направленная на разрешение этой проблемы.

На основании анализа имеющихся литературных источников, изучения данных об отечественной и зарубежной практике вопроса и собственного опыта позволим себе очертить основные принципиальные положения задач, организации и содержания профессиональной деятельности педагога в этом направлении.

Без сомнения, целью его валеологической деятельности является создание валеологического пространства образовательного учреждения. Достижение этой цели возможно при разрешении учителем целого ряда задач, основными среди которых, как нам представляется, являются следующие.

1. Построение образовательного процесса в соответствии с целями и принципами гуманистического образования.

2. Создание у учащихся устойчивой мотивации на здоровье и обучение их здоровой жизнедеятельности.

3. Освоение здоровьесберегающих педагогических технологий.

4. Создание здоровьесберегающей образовательной среды.

5. Формирование у учащихся общей культуры и как ее неотъемлемой части – культуры здоровья.

6. Формирование и обеспечение здоровья учащихся.

Позволим себе остановиться подробнее на путях решения каждой из указанных задач.

1. Построение образовательного процесса в соответствии с целями и принципами гуманистического образования.

Важнейшими целью и задачами гуманистического образования должно быть создание условий для максимально полной самореализации каждого человека. Однако для этого прежде всего следует исходить из построения образования на индивидуальной основе, т.е. с учетом типологических особенностей ученика. Такие особенности включают в себя целый ряд критериев, происхождение которых определяется как генотипическими, так и фенотипическими предпосылками. Видимо, нет необходимости в настоящей работе останавливаться на роли соотношения генетических и средовых факторов в становлении возможностей, личности и здоровья человека, так как до настоящего времени дискуссии по этому вопросу продолжаются. Тем не менее, независимо от действительного соотношения их ролей, не вызывает сомнения, что учет обоих этих обстоятельств исключительно важен для рационального построения образовательного процесса.

Что касается генетических предпосылок, то накапливается все больше данных, которые предполагают беспредельность (с точки зрения современных представлений) заложенных от рождения возможностей человека. При этом, как было сформулировано «законом свертывания функций за ненадобностью» И.А. Аршавским (1967), чем ранее начинается реализация унаследованных человеком предпосылок, тем более высоких достижений в различных сферах деятельности он может достичь. И наоборот – отсутствие востребованности этих предпосылок приводит к их детренировке и угасанию.

К генетически обусловленным критериям относятся тип высшей нервной деятельности, доминирующее полушарие мозга, преобладающий тип памяти и т.д. Для последующего построения здоровой жизнедеятельности важное значение имеет учет и таких наследственных качеств, как морфофункциональная конституция, биохимическая специфика организма, характер свертывания крови, особенности желудочного сокоотделения и мн. др.

Что касается фенотипических особенностей человека, т.е. возникших в результате наложения условий постнатального его развития на генетические предпосылки, то следует отметить целый ряд из них, учет которых является принципиальным в построении индивидуально ориентированного образования. К таким фенотипическим критериям следует отнести: подразделение на «лидеров» и «ведомых», психологический тип, уровень интеллекта, степень и направленность социальных притязаний, культурный уровень и др. Не меньшее значение имеет и учет возрастных, половых, семейно-бытовых и целого ряда других обстоятельств.

После своеобразной диагностики учащегося по генотипическим и фенотипическим признакам может быть построена программа и методика обучения и воспитания каждого данного ученика, позволяющая ему самореализоваться максимально полно и с наименьшими затратами в здоровье и во времени. Важное значение при этом должно иметь то обстоятельство, что с учетом индивидуальных особенностей его можно научить учиться, так как «люди устают не потому, что работают много, а потому, что работают неправильно» (Н.Е. Введенский).

Таким образом, построение обучения и воспитания учащихся в соответствии с целями и задачами гуманистического образования должно сделать его индивидуально ориентированным, что сделает отрицательное влияние самого образования на здоровье учащегося гораздо менее значимым.

2. Создание у учащихся устойчивой мотивации на здоровье и обучение их здоровой жизнедеятельности.

Исследования показывают, что в иерархии ценностей учащихся различных ступеней обучения здоровье занимает одно из ведущих положений. Вместе с тем, учащиеся не имеют твердой жизненной установки на ведение здорового образа жизни, что обусловлено целым рядом причин. В разрешении противоречия между интуитивным пониманием значения здоровья в обеспечении жизнедеятельности во всем многообразии его проявлений и реальным отношением к нему роль преподавателя может быть определяющей. В частности, основными аспектами работы его в этом направлении могут быть:

1.Формирование правильного представления о роли здоровья в реализации личностного потенциала человека, в его гражданском становлении; 

2.Обучение основам формирования здоровья – здоровому образу жизни.

Средствами решения этих вопросов могут быть:

− преподавание валеологии как учебной дисциплины, для чего в отечественном образовании уже есть основные предпосылки – программы, учебно-методическое обеспечение, квалифицированные кадры и т.д.;

− включение элементов воспитания культуры здоровья в преподавание других учебных дисциплин;

− личный пример учителя;

− воспитательные мероприятия и т.д.

Таким образом, формирование установки к здоровью и обучение здоровому образу жизни в условиях образовательного учреждения требует от преподавателя освоения важнейших методических и дидактических предпосылок профессиональной деятельности, которые бы помогли ему сделать учащихся активными участниками образовательного процесса и заинтересованными в получении и освоении максимально доступной информации по этому вопросу.

3. Освоение здоровьесберегающих педагогических технологий. Эффективное формирование установки у учащегося на здоровье и здоровый образ жизни возможно при выполнении целого ряда условий, имеющих непосредственное отношение к организации и содержанию самого процесса образования. Прежде всего это относится к действительной реализации в обучении одного из важнейших дидактических принципов – сознательности и активности, предполагающего активное и заинтересованное участие школьника в образовательном процессе. Как показывает практика, последнее условие достигается только в том случае, если учащийся осознает значимость получаемой информации и активно участвует в ее усвоении. В свою очередь, от преподавателя такое условие требует постановки перед каждым учащимся посильных задач, возможность решения которых подвигает его к активной работе. Т.е. речь опять-таки идет об индивидуальном подходе к образовательной деятельности, когда учитываются особенности каждого учащегося – и одаренного, и «середнячка», и относящегося к группе риска; и интроверта, и экстраверта; и лидера, и ведомого; и с высоким уровнем социальных притязаний, и со слабой их выраженностью...

Разумеется, целенаправленное формирование мотивации (в настоящем контексте – на здоровый образ жизни) несовместимо с преобладающим в нашем образовании авторитарно-репродуктивным стилем обучения. Психологический пресс, который испытывает ученик со стороны преподавателя, ставит его в позицию подневольного потребителя информации, а не заинтересованного участника образовательного процесса. Кроме того, сама методика преподавания, ориентированная чаще всего не на осознание школьником методологии и логики учебного материала и его связь с имеющимися у него знаниями, а на простое его запоминание с последующим бездумным воспроизведением, подсознательно воспринимается им как покушение на его свободу. Положение усугубляется оценкой, которая зачастую вместо механизма стимуляции к обучению превращается в механизм принуждения и наказания. Неслучайно поэтому до 95% учащихся остро переживают неблагоприятную для себя оценку, что непосредственно сказывается на их психическом статусе и здоровье и превращает обучение в постоянно существующую угрозу и принуждение к учебе. Разумеется, реализация задачи формирования у учащихся установки на здоровье и обучение основам здорового образа жизни возможны не только при освоении преподавателем принципиальных предпосылок содержания и методики своей профессиональной деятельности, но и требуют от него достаточной компетенции в самих вопросах организации и содержания здоровой жизнедеятельности. Не меньшее значение имеет и личный пример преподавателя, что требует от него самого поддержания того стиля здорового поведения, к которому он хочет приобщить учащихся.

4. Создание здоровьесберегающей обстановки непосредственно в учебном процессе.  В настоящее время, как уже отмечалось, образовательный процесс в учебном заведении в силу целого ряда причин является одним из серьезнейших факторов риска здоровье учащихся. В связи с этим ее оптимизация является одной из важнейших задач как образования в целом, так и каждого преподавателя в частности.

Понятие «образовательная среда» включает широкий круг обстоятельств, обеспечивающих весь комплекс условий осуществления образовательного процесса, включая как организацию учебного процесса, так и обстановку в классе, в школе и при выполнении образовательной деятельности дома. Важно, что возможности преподавателя в оптимизации с валеологических позиций и процесса, и обстановки достаточно широки и, что особенно существенно, – реальны.

Думается, что особое значение имеет рациональная организация самого процесса образования. Сюда прежде всего следует отнести расписание учебных занятий, которое бы учитывало постепенный характер развертывания умственной работоспособности учащегося во времени. 

Работоспособность при умственной деятельности характеризуется закономерной динамикой в течение рабочего дня. Ее исходное значение, как правило, оказывается низким. Уже в процессе работы начинается врабатывание, которое предполагает постепенное повышение работоспособности до оптимального уровня. Скорость врабатывания во многом зависит и от генетически обусловленного типа темперамента, и от возраста, от пола, от самочувствия и др. факторов. Существует целый ряд способов ускорения врабатывания. В частности, одним из эффективнейших среди них является утренняя гигиеническая гимнастика, вторая половина которой должна включать упражнения, подготавливающие школьника к последующему выполнению умственной деятельности.* Непосредственно перед уроком роль своеобразной разминки, ускорящей врабатывание, может играть тщательная подготовка рабочего места. Исследования показывают, что целенаправленными действиями можно добиться ускорения врабатывания в несколько раз. 

Вслед за фазой врабатывания наступает фаза устойчивой работоспособности, когда учащийся работает наиболее продуктивно и качественно. Длительность этой фазы, а, следовательно – и эффективность, качество труда определяется многими обстоятельствами: видом самой работы, ее характеристиками (интенсивность, смена периодов высокой и более низкой активности и т.д.), индивидуальными особенностями школьника (как врожденными, так и являющимися результатом воспитания, тренировки), мотивацией, интересом, условиями выполнения самой работы (показатели состояния воздуха, обстановка, шум и др.), самочувствием и т.д. Несомненно, что целенаправленной организацией учебной деятельности можно заметно удлинить фазу устойчивой высокой работоспособности. 

Постепенно в процессе работы начинает развиваться утомление. Под утомлением понимается временное снижение работоспособности, обусловленное выполненной работой. В биологическом отношении утомление представляет собой защитную реакцию, которая физиологически связана с развитием в ЦНС т.н. запредельного торможения (И.П. Павлов). Оно нарастает постепенно и вначале субъективно не ощущается, однако затем начинает проявляться рядом внешних признаков, которые применительно к умственной работе выражаются целым рядом внешних проявлений, основные из которых отраженв в приведенной ниже таблице. 

Следует отметить, что, если утомление отражает объективные изменения в организме, наступающие в результате выполненной работы, то  усталость является субъективным отражением отношения школьника к выполняемой работе. Так, при выполнении неинтересной, монотонной работы очень быстро наступает запредельное торможение, хотя объем уже исполненной работы может быть небольшим, т.е. усталость опережает утомление (вот почему при изменении характера работы в это время ученик может показать высокую работоспособность). И, наоборот, − при занятии любимым делом или при высокой мотивации к его выполнению (награда или предвкушение удовлетворения достигнутым результатом) человек может работать достаточно долго без видимых признаков утомления (хотя
Внешние признаки утомления при умственном труде

 (по С.А. Косилову)

	Объекты  наблюдения
	У т о м л е н и е

	
	Незначительное
	Значительное
	Резкое

	Внимание
	Редкие отвлечения
	Рассеянное, частые отвлечения
	Ослабленное, реакция на новые раздражители отсутствует

	Поза
	Непостоянная, потягивание ног и выпрямление туловища
	Частая смена поз, повороты головы в стороны, поддерживание головы руками, облокачивание
	Стремление положить голову на стол, вытянуться, облокачивание на спинку стула

	Движения
	Точные
	Неуверенные, замедленные
	Суетливые движения рук, пальцев, ухудшение почерка

	Интерес к новому материалу
	Живой интерес, задает вопросы
	Слабый интерес, отсутствие вопросов
	Полное отсутствие интереса, апатия


физиологические критерии его в организме могут накапливаться, однако эмоциональное напряжение скрадывает их субъективное восприятие). При усталости еще возможно продолжать умственную работу, но в ней все меньше остается творчества и все больше обнаруживается стандартных решений. Дальнейшее продолжение работы на фоне усталости сопровождается нарастающим чувством напряжения, а затем и неудовлетворения и раздражения. 

Утомление само по себе не является каким-либо неблагоприятным состоянием для организма – это естественная реакция на выполненную работу. Более того, утомление является обязательным условием тренировки работоспособности. Однако при этом следует учитывать, что чем более значительным оказывается утомление (и, следовательно, предпосылки роста работоспособности), тем более благоприятные условия восстановления (отдыха) должны создаваться. В таком случае становится понятной вся важность правильной организации внерабочего режима школьника для поддержания высокого уровня его работоспособности.

Мыслительная деятельность в своей основе имеет стресс, причем, тем более выраженный, чем сложнее и эмоциональнее задача. Как уже отмечалось, в биологическом плане конечным звеном стресса является движение. Отсюда становится понятным, что если, как это чаще всего и бывает, ученик в процессе умственной деятельности двигаться не может, то это приводит, с одной стороны, к формированию очага застойного возбуждения в ЦНС (поэтому так трудно «выбросить из головы» рабочую проблему и после окончания урока), а с другой – в организме в течение учебного дня скапливается значительный объем гормонов, сопровождающих развитие стресса. Вот почему двигательная активность, включаемая в течение коротких периодов времени непосредственно во время мыслительной деятельности, способствует предупреждению наступления преждевременного умственного утомления, а после завершения учебной работы – позволяет снять застойную «рабочую» доминанту и устранить избыточно накопившиеся гормоны стресса. Это явление получило название «активного отдыха» (И.М. Сеченов). Суть его заключается в том, что при наступлении утомления восстановление работоспособности более эффективно протекает не в условиях абсолютного покоя, а при включении в работу других, ранее не работавших функциональных единиц. При умственном утомлении такой идеальной деятельностью является двигательная активность, в процессе которой мощная импульсация от рецепторов опорно-двигательного аппарата дает быстрый положительный результат.
 

Было установлено, что при умственной деятельности утомление левого (у правшей)
 полушария (ведающего речевыми функциями и абстрактным мышлением) наступает позднее, если одновременно загружено и правое полушарие (ведающее образно-познавательными процессами). Поэтому помимо использования в этих целях иллюстративных, цветовых, наглядных пособий активирует правое полушарие и умеренная мышечная деятельность. Физическая активность, как правило, повышает эмоциональный статус человека, создавая условия хорошего настроения, которое само по себе является благоприятным фоном для высокопродуктивной умственной деятельности. 

Подбор возможных средств мышечной деятельности, которые можно использовать с целью активного отдыха непосредственно на уроке, определяются и видом умственной работы, и решаемыми в данный момент задачами. Так, во время физкультпауз, выполняемых через 20-25 минут с начала урока в течение 2-3 минут, могут использоваться простейшие гимнастические упражнения. Помимо указанных эффектов такие средства должны решать и ряд других задач, связанных с компенсацией недостатков рабочей позы, напряжения зрительного аппарата, эмоционально-психического напряжения, затруднения мозгового кровообращения и т.д. 

Физкультминутки, выполняемые 1-2 раза в процессе урока в течение 1-1,5 минут, способствуют снятию развивающегося утомления благодаря воздействию преимущественно на утомленные части тела (спина, шея, глаза) и через активизацию вентиляции в нижних долях легких.

Одной из серьезных проблем образования является регламентация заданий для самостоятельной работы учащихся. К сожалению, объем и уровень требований к домашним заданиям со стороны отдельных преподавателей практически не контролируются, поэтому желание каждого преподавателя дать высокий уровень подготовки по своему предмету, не считаясь с таким же подходом своих коллег, приводит к очевидной итоговой перегрузке учащихся. 

Та же благородная посылка преподавателя к высокому качеству подготовки по «своему» предмету приводит к отрицательным последствиям в здоровье учащихся, когда разговор идет о контрольных работах и тестовых заданиях, подавляющая часть которых приходится на последние недели четверти, полугодия и года. Принципиальной исходной предпосылкой использования указанных видов учебной деятельности является получение учителем обратной информации о степени освоения учащимися учебного материала для того, чтобы внести коррективы в методику обучения с целью повышения эффективности обучения. Т.е. они проводятся для повышения производительности и эффективности труда учителя, а не как стимул к побуждению учащихся к обучению. Тем более недопустимо превращать контрольные, тестовые, самостоятельные и другие виды подобных работ в оружие наказания. Исходя из таких предпосылок, более оправданной представляется практика текущих тестовых заданий, равномерно распределяемых в течение всего периода обучения.

На наш взгляд, для разрешения многих из указанных проблем образования в общеобразовательных учреждениях целесообразным было бы методические объединения учителей создавать не по направлениям обучения (языки, естественные науки и пр.), а по параллелям классов (групп) с тем, чтобы учителя данной параллели выработали единые подходы к преподаванию в этих классах (группах). Такой подход позволил бы решить целый ряд актуальных вопросов, в частности:

· уточнить общие требования к оценке освоения учебного материала;

· скоординировать межпредметные связи таким образом, чтобы каждая дисциплина не представлялась самостоятельной, не связанной с другими, а способствовала, с одной стороны, подкреплению знаний, полученных на других предметах, а с другой, – расширяла общий кругозор учащихся с формированием целостного мировоззрения;

· выработать на основе учета особенностей каждого ученика стратегию и тактику индивидуально ориентированного обучения;

· согласовать объем и трудность домашних заданий и сроки проведения контрольных и тестовых заданий.

Без сомнения, когда разговор идет о здоровьесберегающей образовательной среде, то в перечень ее компонентов следует включить и пример преподавателя, его речь, обстановку в классных помещениях, помощь родителям в создании соответствующей обстановки дома и т.д. Однако несомненно и то, что при достаточной валеологической подготовке и заинтересованности преподавателя подавляющая часть отмеченных проблем может быть решена.

5. Формирование у учащихся общей культуры и как ее неотъемлемой части − культуры здоровья. Культура как способ жизнедеятельности и жизненный уклад человека как ее производное являются результатом усвоенных в семье и в образовательных учреждениях морально-этических и мировоззренческих установок. Осознавая все многообразие и взаимосвязь природных и социальных явлений, их единство и противоречие, что, собственно, и лежит в основе формирования культуры, человек лучше узнает и себя, эволюционные и социальные предпосылки своего возникновения. В конечном же итоге это должно стать фундаментом формирования отдельных аспектов культуры (художественной, физической, культуры поведения, культуры общения, экологической культуры и др.), среди которых культура здоровья должна стать приоритетной, отражающей интерес человека к самому себе и помогающей ему через самопознание добиться наиболее полного раскрытия своего потенциала – самореализоваться.

Роль преподавателя в формировании общей культуры и культуры здоровья является определяющей. Она может включать не только вооружение учащегося основами знаний по преподаваемому предмету, но и формирование у него жизненных приоритетов, воспитание культуры общения и культуры межличностных отношений, культуры пола и этикета, этнических и региональных традиций и т.д. Что же касается воспитания культуры здоровья, то возможности преподавателя должны быть направлены, прежде всего, на формирование у учащихся жизненной мотивации на здоровье и обучение их основам здорового образа жизни. Арсенал форм и средств, с помощью которых преподаватель может решать задачу формирования общей и валеологической культуры, включает все многообразие возможностей его профессиональной деятельности: учебную, внеклассную, работу с родителями и пр.

6. Формирование и обеспечение здоровья учащихся. Решение такой задачи реализуется через образовательную, воспитательную и организационную деятельность учителя. 

В формировании здоровья ведущее место занимает, естественно, обучение учащихся основам здорового образа жизни. Однако сферы деятельности преподавателя в формировании здоровья гораздо шире, и организационная работа в этом отношении играет исключительную роль. Она включает знакомство с результатами ежегодного медицинского осмотра, их учет в учебной и воспитательной работе; помощь специалистам в проведении психофизиологического тестирования индивидуальных особенностей и уровня здоровья; помощь родителям в построении рациональной и здоровой жизнедеятельности учащихся и семьи в целом; координация работы по формированию и обеспечению здоровья с другими учителями и т.д. 

Таким образом, роль и содержание работы учителя в формировании и обеспечении здоровья учащихся крайне сложны и многогранны. Естественно, что их реализация в полном объеме невозможны силами отдельного преподавателя, поэтому особенно важно создание для каждого отдельного учебного заведения соответствующей программы, главной целью которой являлось бы здоровье учащихся. Лишь после создания такой программы, в которой отражены все отмеченные выше аспекты работы по формированию и обеспечению здоровья учащихся, можно целенаправленно спланировать работу таким образом, чтобы каждый из педагогов нашел свое наиболее эффективное отражение в учебной работе, в осуществлении межпредметной интеграции по вопросам здоровья, в воспитательной работе и пр. В такой программе должны занять логичное место и специальность каждого преподавателя, и выполняемые им обязанности руководителя, и роль в осуществлении внеучебных мероприятий, и те аспекты здорового образа жизни, которые наиболее близки данному преподавателю и которые могут быть им эффективно реализованы в формировании и обеспечении здоровья учащихся.

ПРОГРАММА ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕГО ПРОСТРАНСТВА ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ 

Как уже было отмечено ранее, создание здоровьесберегающей среды в образовательном учреждении включает многие аспекты режима и содержания его функционирования. 

Построение здоровьесберегающего пространства образовательного учреждения представляет собой сложный и длительный процесс, реализация которого требует учета всего многообразия факторов, определяющих само образовательное пространство. Поэтому нельзя добиться конечного результата, если с самого начала образовательное учреждение не имеет стройной и последовательной программы работы в этом направлении, в которой не были бы учтены во всем многообразии взаимосвязи тех ее аспектов, исключение любого из которых не позволяет рассматривать ее конечный результат именно как системы. Разумеется, в разработке такой программы должен участвовать как можно больший круг специалистов педагогики, валеологии, психологии, медицины, физической культуры, социальных работников, работников культуры и др. Однако обязательным требованием должно быть то условие, что определение приоритета здоровья образовательного учреждения является той общей идеей, которая объединяет и сплачивает работу всех участников образовательного процесса, и, прежде всего, − педагогов. Как показывает практика, чаще всего для этого важнейшим условием является активная позиция администрации образовательного учреждения, направленная на придание образовательной системе здоровьеформирующего и безопасного характера.

Думается, что основными исходными посылками в разработке программы формирования безопасного и здоровьесберегающего образовательного пространства должны быть следующие.

Цель программы – формирование безопасной здоровьесберегающей среды образовательного учреждения.

Задачи программы:

1. Придание всему образовательно-воспитательному процессу максимально возможного индивидуально ориентированного характера с целью возможно полной самореализации личностного потенциала учащихся.

2. Повышение уровня здоровья учащихся.

3. Воспитание культуры здоровья учащихся.

4. Повышение валеологической компетентности учителей.

5. Валеологическая экспертиза и придание образовательно-воспитательному процессу безопасного и здоровьесберегающего характера.

6. Валеологическое просвещение родителей учащихся.

7. Создание условий в образовательном учреждении для обеспечения здоровья и безопасности учащихся и учителей.

Не вызывает сомнения, что не может быть типовой программы, пригодной для любого образовательного учреждения, и она должна учитывать многообразие тех конкретных обстоятельств, которые характеризуют особенности его статуса (дошкольное, дошкольное коррекционное, среднее общеобразовательное, профессиональное и т.д.), контингента обучающихся или воспитанников, квалификации и мотивации педагогического коллектива, соответствия здания и оборудования образовательного учреждения требованиям санитарно-гигиенических норм, его местоположения и т.д. Тем не менее, существуют определенные общие положения, которым должна соответствовать программа формирования безопасной здоровьесберегающей образовательной среды. В частности, основными разделами ее, на наш взгляд, должны быть следующие.

1. Валеологическое образование учащихся, направленное на воспитание у них ответственности за собственное здоровье и на обучение основам здоровой и безопасной жизнедеятельности. Для этого необходимо:

1.1. Преподавание валеологии (культуры здоровья) как учебной дисциплины по специальным утвержденным программам.

1.2. Включение валеологических аспектов в преподавание дисциплин базисного учебного плана, что должно расширить кругозор учащихся в вопросах формирования здоровья и придать самому преподаванию большую прикладность. 

1.3. Разработка системы воспитательных мероприятий по культуре здоровья и безопасному поведению: кружки, семинары, наглядная агитация, научная работа, конкурсы, викторины, КВН, дни здоровья и т.д.

1.4. Индивидуальное и групповое консультирование учащихся по вопросам безопасности и здорового образа жизни.

2. Валеологический мониторинг, направленный на придание образовательно-воспитательному процессу индивидуальной направленности. 

Этот раздел работы включает:
2.1. Валеологическое тестирование:

· индивидуально-типологических особенностей

· психофизиологических особенностей

· уровня здоровья.

2.2. Уточнение прогноза риска заболеваемости и разработка индивидуальных оздоровительных программ.

2.3. Создание динамического банка данных по уровню здоровья (по системам Апанасенко, Белова или другим), позволяющим оценить эффективность оздоровительной работы и вносить коррективы в индивидуальные оздоровительные программы.

3. Создание валеологического пространства образовательного учреждения, что является залогом придания безопасного, здоровьесберегающего и здоровьеформирующего характера всему учебно-воспитательному процессу. 

Для решения этой задачи необходимы:

3.1. Разработка системы валеологического образования участников образовательного процесса: администрации образовательного учреждения, педагогов, учебно-вспомогательного персонала и др.

3.2. Разработка системы валеологического просвещения родителей и формирование родительского актива по обеспечению валеологического пространства образовательного учреждения.

3.3. Разработка требований к организации учебно-воспитательного процесса на безопасной и здоровьесберегающей основе с учетом индивидуальных особенностей учащихся и стоящих на данном этапе обучения перед каждым из них задач: к учебному расписанию, к самостоятельным заданиям, к контрольным и тестовым работам и т.д.

3.4. Включение в учебный процесс элементов активного отдыха, направленных на уменьшение неблагоприятного влияния вынужденных поз, гипокинезии и на предупреждение наступления раннего утомления.

3.5. Обеспечение условий для реализации индивидуальных оздоровительных программ через организованные формы занятий.

3.6. Обеспечение индивидуальных и групповых консультаций родителей по вопросам здоровья, здорового образа жизни и безопасности учащихся и семьи.

3.7. Обеспечение условий, соответствующих санитарно-гигиеническим требованиям к учебному процессу.

3.8. Обеспечение оздоровительного питания в течение учебного дня.

4. Обеспечение здоровья педагогов как одной из профессионально значимых групп риска здоровья и как обязательного условия их эффективной профессиональной деятельности .

В решении задачи необходимы:

4.1. Разработка индивидуальных карт здоровья педагогов.

4.2. Индивидуально-типологическое тестирование педагогов.

4.3. Валео-психологическое тестирование.

4.4. Помощь каждому педагогу в разработке режима жизнедеятельности и индивидуальных оздоровительных программ.

4.5. Создание динамического банка данных о состоянии и уровне здоровья педагогов с целью оценки эффективности оздоровительной работы и внесения корректив в индивидуальные оздоровительные программы.

4.6. Создание условий для реализации индивидуальных оздоровительных программ.

4.7. Индивидуальное консультирование педагогов по вопросам здоровья и здорового образа жизни.

Следует обратить внимание, что достижение цели формирования безопасного здоровьесберагающего пространства представляет собой целостную системную работу, при которой исключение любого из приведенных выше аспектов делает невозможным ее полноценное достижение.

Естественно, что вся совокупность решаемых в создании здоровьесберегающей среды задач требует определенного организационного обеспечения, в котором все их многообразие было бы определенным образом стуктурировано. В этом отношении необходимо создание специального органа, основной задачей которого и были бы разработка программы создания здоровьесберегающего образовательного пространства, и контроль за ее реализацией. Желательно, чтобы приказом руководителя образовательного учреждения был создан соответствующий коллегиальный орган (Совет), наделенный определенными полномочиями и возглавляемый либо самим руководителем, либо его первым заместителем. Совет может иметь структуру, включающую блоки (секторы), соответствующие определенным выше направлениям и содержанию работы по формированию безопасной здоровьесберегающей образовательной среды. Желательно, чтобы каждым из блоков (секторов) Совета руководил не только квалифицированный специалист по данному разделу работы (преподаватель валеологии, физкультуры, социальный работник и т.д.), но чтобы он был достаточно авторитетной личностью для своих коллег.

Можно предложить следующую структурно-функциональную схему такого органа, ориентированного на обеспечение здоровья всех участников образовательного процесса и включающего пять блоков (на примере школы-лицея №44 г. Липецка).

Совет по обеспечению безопасной и здоровьесберегающей образовательной среды образовательного учреждения 








Рассмотрим принципиальные особенности структуры и функций каждого из блоков Совета по обеспечению безопасной и здоровьесберегающей среды образовательного учреждения.

1-й блок − Управление формированием безопасной и здоровьесберегающей образовательной среды
Этот блок является основным, определяющим общие направления деятельности образовательного учреждения по формированию здоровьесберегающей среды, осуществляющим координацию работы всех служб и подразделений учреждения и контроль за реализацией самой программы. В его функции могут быть включены задачи:

−формирование образовательной программы учреждения

−распределение сфер деятельности по формированию здоровьесберегающей образовательной среды между соответствующими структурными или функциональными объединениями

−разработка функциональных обязанностей для каждого из участников образовательного процесса в вопросах формирования здоровьесберегающей среды

−заслущивание и обсуждение информации руководителей подразделений и других блоков Совета о ходе выполнения плановых работ и внесение необходимых коррекций как непосредственно в основную программу, так и в текущую деятельность

−разработка предложений по стимуляции оздоровительной работы в образовательном учреждении.

2-й блок − Учебно-воспитательная работа

Осознание социальной и личной значимости здоровья тесно связано с формированием у школьников системы теоретических знаний и методических навыков реализации построения ЗОЖ. Согласно Т.А. Ильиной, «ни одно ценное качество, нужное для интеллектуальной и активной познавательной деятельности, не может развиться без запаса систематизированных знаний». Без усвоения знаний невозможен ни один акт сознательной деятельности человека по освоению умений здоровой жизнедеятельности, практическому использованию их с целью укрепления здоровья и физического развития. Только на основе знаний, освоенных человеком, здоровьеформирующая деятельность может быть по настоящему творческой, позволяющей ему находить собственные пути укрепления здоровья, формирования здорового стиля жизни. С этих позиций основной целью блока учебно-воспитательной работы является воспитание у учащихся культуры здоровья и безопасного поведения. В достижение этой цели необходимо решение двух основных задач: воспитание у учащихся жизненного приоритета здоровья как одной из важнейших общечеловеческих ценностей и обучение их здоровой и безопасной жизнедеятельности в различных условиях и формах ее проявления.

В решении указанных задач могут широко использоваться как процесс обучения, так и воспитательная работа во всем многообразии ее проявлений. 

В учебной работе основное внимание должно быть обращено на включение в учебный план специальной дисциплины − валеологии или культуры здоровья. В условиях, когда этой дисциплины нет в перечне ни федеральных, ни региональных компонентов учебного плана, многие учебные заведения идут по пути ее включения в число компонентов образовательного учреждения.

В настоящее время существует множество учебных программ по валеологии, однако прежде, чем принять ту или иную к реализации, желательно получить компетентное заключение, так как, к сожалению, имеются такие авторские программы, которые далеки от научных подходов, страдают либо однобокой трактовкой проблемы, либо вообще искажают ее. В качестве экспертов валеологических учебных программ должны выступать дипломированные специалисты педагогической валеологии, но не доморощенные «самотворящие здоровье» люди, зачастую ориентированные либо на модные оздоровительные течения, либо даже на оккультные подходы к проблеме здоровья. 

В качестве ориентира для использования в школе можно рекомендовать разработанную в Межвузовском центре по проблемам валеологического образования Министерства образования и науки РФ учебную программу, одобренную учебно-методическим объединением министерства (Приложение 1).

Наилучшие результат достигается при использовании непрерывной системы валеологического образования, рассчитанной на весь период обучения учащегося, что позволяет последовательно воспитывать основы культуры здоровья и безопасного поведения. В некоторых случаях учебные заведения идут по пути включения преподавания валеологии в учебные планы определенной ступени обучения − младшего, среднего или старшего.

В случае, если в силу определенных причин образовательное учреждение не может ввести преподавание валеологии в качестве обязательной учебной дисциплины, возможно включение определенных спецкурсов или факультативов для той или иной ступени обучения. Естественно, что такие формы учебной работы также должны иметь своей основой разработанные авторские программы, однако и в этом случае необходимо подвергнуть их экспертизе специалистов. 

Для преподавания валеологии (культуры здоровья) следует приглашать либо педагога-валеолога, либо другого специалиста, но обязательно с высшим педагогическим образованием, прошедшего специальную переподготовку или стажировку при соответствующем профессиональном учебном заведении.

Достаточно эффективным для воспитания культуры здоровья и безопасного поведения оказывается интеграция основных ее проблем в преподавание других учебных дисциплин. Особенно хорошие результаты дает включение таких вопросов в преподавание биологии, физической культуры, безопасности жизнедеятельности и некоторых других. К принципиальным аспектам воспитания культуры здоровья и безопасного поведения можно отнести приведенные в Приложении 2.

Наиболее рациональным вариантом включения вопросов воспитания культуры здоровья и безопасного поведения учащихся является такой, при котором блок Совета по обеспечения безопасной и здоровьесберегающей образовательной среды образовательного учреждения, обеспечивающий управление этой работой, рассматривает и рекомендует включение тех или иных вопросов в преподавание именно данного учебного предмета. Преимуществами такого подхода являются, во-первых, многоракурсность восприятия учащимися проблем здоровья (через основы биологии, физкультуры, физики и т.д.), а во-вторых, − придание изучаемому материалу его практической значимости в образе жизни, в повседневной жизнедеятельности учащихся. Один из вариантов подобного подхода (применительно к преподаванию биологии в старших классах) приведен в Приложении 3.

При рассмотрении вопросов обеспечения здоровья в процессе изучения различных учебных предметов чрезвычайно важно, чтобы рассматриваемый учебный материал как можно полнее увязывался с теми аспектами здоровья и безопасного поведения, с которыми учащиеся встречаются повсеместно. Так, при освоении материала по биологии важно не только подчеркивать анатомо-физиологические особенности растительных и животных организмов, но и их роль в жизни человека: в формировании окружающей среды, в питании, в обеспечении психического здоровья и т.д. На уроках физической культуры новый материал может увязываться не только с указанием роли того или иного упражнения в обеспечении физического здоровья человека, но и его места в ежедневной жизнедеятельности, его сочетания с учебной работой, с гигиеной и др. При этом следует учитывать общий кругозор учащихся данного возраста, определяемый соответствующими знаниями и умениями, которые они приобрели в процессе учебной работы согласно образовательному стандарту. Такая межпредметная связь способствует формированию системного мировоззрения учащихся, когда вопросы культуры здоровья и безопасного поведения становятся неотъемлемой компонентой воспитания общей культуры человека.

Особое место в валеологическом обучении и воспитании должно занимать обучение учащихся рациональной организации своей жизнедеятельности. С самых первых шагов в школе необходимо учить ребенка организовать свою жизнедеятельность таким образом, чтобы в каждый данный момент он умел строить свою жизнедеятельность с учетом и своих конечных целей и существующих в настоящее время приоритетов. Ранжирование последних и настойчивость в достижении поставленных целей во многом будут определяться тем, хватит ли у него времени на обеспечение всех сторон своей жизни и жизнедеятельности – на учебу, отдых, самосовершенствование, занятия здоровьем, встречи с друзьями и т.д. При этом он должен обязательно учитывать свои особенности – тип темперамента, преобладающие биоритмы, режим и традиции семьи, состояние своего здоровья и др. 

Понятие рациональной организации жизнедеятельности школьника достаточно обширно. На наш взгляд, к основным аспектам ее следует отнести следующие. 

1.Оптимальная организация своей учебной деятельности. Организация учебной деятельности ученика включает многие вопросы, учет которых может помочь ему не только успешно справляться с учебным материалом, но и затрачивать при этом по возможности меньше усилий и времени, т.е. с наименьшим ущербом для здоровья. Основными навыками, приемами и знаниями, которыми должен он овладеть в этом отношении, должны быть:

· как учитывать свои особенности темперамента, памяти, мышления. биоритмологии и др. в обучении;

· как организовать свое рабочее место;

· как готовить и в каком порядке распределять выполнение домашних заданий;

· как тренировать свои память, внимание;

· какое место должна занимать учебная деятельность в режиме дня и недели;

· как определить наступление утомления и какие средства применять для его восстановления и т.д.

2. Рациональный режим жизнедеятельности. Время как физическая величина представляет для человека особую ценность, т.к. каждому из людей генетической программой определена его некоторая величина. В связи с этим перед человеком стоят задачи, с одной стороны, не укорачивать это время, а с другой, - максимально эффективно его использовать. Нетрудно видеть, что в обоих случаях непременным условием решения этих задач является обязательное планирование. Отсутствие планирования ведет к тому, что, согласно одному из законов Паркинсона, работа растягивается по мере заполнения ее времени – т.е., если не определены временные границы, то любая работа может откладываться достаточно долго или завершение начатой работы может быть отсрочено на неопределенный срок. Многочисленные примеры показывают, что применительно к учащимся (впрочем, как и к педагогам) нельзя говорить о дефиците времени, а лишь о неправильной организации времени, когда либо акцент в текущей деятельности переносится с основных приоритетов на второстепенные, либо вообще не ведется учет времени. 

Планирование может носить и разовый характер (например, на день или неделю), однако при этом теряется перспектива, и сиюминутные приоритеты могут отрицательно сказаться на решении более важных для будущей жизни вопросов. У каждого человека должны быть стратегические жизненные цели, которые реализуются тактически в каждый данный отрезок времени. Причем, важно, что любые изменения в уровне здоровья человека ведут к несомненному срыву планов, поэтому сама забота о здоровье должна быть одной из приоритетных и стратегических и тактических задач.

Планирование режима жизнедеятельности школьника должно решать следующие задачи:

1.Рациональное распределение времени для выполнения в полном объеме своих социально-бытовых функций и удовлетворения личностно-общественных потребностей; 

2.Обеспечение и поддержание высокого уровня умственной работоспособности с учетом индивидуального характера ее изменений в течение дня; 

3.Обеспечение чередования видов деятельности, способствующего предупреждению преждевременного утомления и эффективному восстановлению работоспособности; 

4.Создание условий для целенаправленных занятий своим здоровьем.
Распределение жизнедеятельности в соответствии с указанными задачами приводит к формированию суточной и недельной регулярности и периодичности чередования отдельных элементов режима, делающие саму жизнедеятельность более экономичной и эффективной.

Разрабатывать режим жизнедеятельности с учетом неравномерности нагрузки, определенной периодичности некоторых видов деятельности, занятий и досуга целесообразнее на всю неделю. При этом должны быть предусмотрены все составляющие жизнедеятельности данного человека, которые можно разделить условно на три основные группы. К 1-й группе – обязательных регламентированных – относятся те, которые строго приурочены к определенному времени и по времени выполнения: сон, прием пищи, занятия в школе и др. 2-ю группу – обязательных нерегламентированных – составляют виды деятельности, обязательные к выполнению, однако время и длительность их выполнения определяются самим учеником: выполнение домашних зданий, занятия здоровьем, самосовершенствование, работа по дому и т.д. Виды деятельности, отнесенные к 3-й группе – личностно ориентированные – включают преимущественно досуговые аспекты: просмотр телепередач, прогулки, свободное время (его следует предусмотреть обязательно, что создает тот резерв времени, который может использоваться при непредвиденных ситуациях) и пр. Основным требованием к самому режиму должно быть закономерное чередование периодов работы и отдыха, обеспечивающее поддержание высокого уровня здоровья и профессиональной работоспособности.

Принципиальной особенностью преподавания валеологии должна быть постоянная ориентация учащихся при изучении любого вопроса на анализ своего собственного поведения в данном аспекте образа жизни и поведения и на возможные пути их коррекции. При этом тесный контакт педагога с учащимися, совместное обсуждение имеющихся у ребенка проблем (при максимуме такта и уважении его личности) формируют у учащегося приемы самоанализа и саморазвития. 

Естественно, что методика преподавания валеологии должна строиться с учетом возрастных особенностей школьников. Так, учитывая особенности мышления учащихся младших классов, в начальной школе следует уроки строить в виде игры, знакомиться с особенностями строения своего организма и рациональной организации своей жизни детям могут помочь герои мультипликационных фильмов и т.д. Сделанные ими на уроках или по заданию учителя зарисовки по теме урока заставляют ребенка осмыслить новый материал и проявить творчество. Освоение и проведение практических действий (упражнений на осанку, гимнастики для глаз, массажа ушных раковин и др.) проходят более эмоционально и с включением большего количества функционально-анализаторных систем под музыку, в речовках, с одновременным исполнением стихов и т.д. У младших школьников хорошо развиты наблюдательность и любознательность, поэтому в изучении нового материала эффективным оказывается использование такой наглядности, которая ставит их в положение необходимости искать правильное решение и обосновать его, что не только повышает усваиваемость нового учебного материала и его осознание, но и способствует тренировке поисковых способностей.

У учащихся старших классов осознанию собственной роли в обеспечении своего здоровья и здоровья окружающих людей способствует привлечение их к подготовке и проведению учебно-воспитательных мероприятий в младших классах. Это могут быть тщательно подготовленные вместе с учителем учебные занятия, которые способствуют не только стремлению старшеклассников к познанию и к самообразованию в вопросах культуры здоровья и безопасного поведения, но и носят несомненный характер профессионально-педагогической ориентации.

В воспитании культуры здоровья учащихся образовательное учреждение не ограничивается лишь учебной деятельностью, но широко использует и возможности воспитательной работы. Для этого применяются самые различные ее формы: выставки, стенная печать, КВН, конкурсы и т.д. Особую эффективность имеют специально организованные лектории, в которых целенаправленно и системно рассматриваются различные аспекты обеспечения здоровья и безопасного поведения. При этом желательно, чтобы работа лекториев была организована по ступеням обучения − это делает рассматриваемые вопросы более доступными, соответствующими возрастным особенностям учащихся и позволяет увязывать рассматриваемые вопросы с учебным материалом, осваиваемым учащимися на данном этапе обучения. Вариант такой программы приведен в Приложении 4.

Большое значение в воспитании культуры здоровья и привитии навыков безопасного поведения имеет привлечение учащихся к реальному воплощению в действительность полученных в ходе учебной работы знаний и навыков. В этом отношении исключительно эффективным оказывается их привлечение к участию в определенных социальных акциях, которыми могут быть, например, борьба с курением, озеленение жилого массива и др. Как показывает практика, дети с большим желанием и энтузиазмом готовятся к таким мероприятиям, оформляют листовки и обращения к гражданам, готовятся к непосредственному общению с ними и т.д. Однако такие акции имеют действенный характер и высокую эффективность и в отношении конечных результатов, и в преломлении усвоенных знаний и умений в убеждения только в том случае, если проведена тщательная подготовительная работа, при которой учащимся становится понятной цель акции и роль каждого из них в достижении результата.

Особое значение в стимуляции интереса учащихся к вопросам здоровья, рационального обучения и построения своей жизнедеятельности придается их приобщению к целенаправленной поисковой активности. В младшем звене школьного образования это условие реализуется через постановку задач выбора из возможных вариантов, предложению проанализировать свое поведение, образ жизни, обстановку дома и т.д. В средних классах поисковая активность на учебных занятиях  переходит на более высокий уровень, и теперь анализ своей жизнедеятельности закономерно завершается самостоятельным построением программы правильного поведения. Для проявляющих целенаправленный интерес к вопросам здоровья и здорового образа жизни учащихся средних классов организуется работа кружков, лекториев, факультативов. Вместе со старшеклассниками они уже могут приобщаться к научно-исследовательской работе через научное общество учащихся.

Развивая поисковую активность и творческие способности учащихся, работа в научном обществе приобщает их к проведению собственных исследований. В этом отношении изучение различных аспектов и условий, формирующих и вредящих здоровью, как показывает практика, вызывает живой интерес школьников. Оказываясь в ситуации проектирования собственной предметной деятельности в избранной им самим теме, каждый из них сталкивается с необходимостью глубокого анализа своего отношения к здоровью. Каждый же достигнутый на этом пути результат рождает этап рефлексии, имеющий следствием появление новых замыслов и творческих планов, которые при умелом содействии учителя конкретизируются в непрерывную творческую деятельность.

Планирование и реализация работы научного общества учащихся оказываются эффективными при соблюдении определенных условий, основными среди которых являются:

1.Тема исследования должна быть актуальной и вызывать интерес учащихся.

2.Предпочтение следует отдавать темам, которые предлагают сами учащиеся при условии, что они «вписываются» в проблематику общества.

3.Учитель – руководитель научного кружка – должен быть в достаточной степени компетентным в исследуемых вопросах.

4.При обсуждении научных проблем следует предоставлять учащимся максимальную свободу в изложении своих взглядов, всячески поощряя их к этому и к детальному анализу каждой из предлагаемых точек зрения.

5.После обсуждения на заседании кружка и подтверждения достоверности и эффективности полученных учащимися в ходе научных исследований результатов учителю – руководителю кружка – следует прилагать возможные усилия для реализации их на практике.

Практически неисчерпаемыми и вызывающими активный интерес школьников являются темы научных исследований:

–Оценка и учет индивидуально-типологических особенностей учащихся в обучении;

–Влияние учебных нагрузок на организм учащихся;

–Особенности организации самостоятельной учебной работы;

–Методы оценки особенностей памяти и ее тренировка;

–Методы поддержания и восстановления умственной работоспособности школьника;

–Рациональная организация жизнедеятельности школьника;

–Оптимизация условий учебной деятельности;

–Место двигательной активности в режиме школьника;

–Роль режима и рациона питания школьника в обеспечении здоровья и др.

Как правило, полученные в исследованиях учащихся результаты не только активизируют их интерес к вопросам здоровья вообще, но и чаще всего воплощаются в конкретные мероприятия. Например, исследования, проведенные в одном из образовательных учреждений г. Липецка, показали, что в классных помещениях, где нет или мало комнатных растений, находится гораздо больше колоний бактерий, чем в кабинетах, где растений много. Исходя из этого, сами учащиеся проявили инициативу по разведению и уходу за растениями в классных помещениях, а также в осуществление постоянного контроля за микробиологией воздушной среды класса. Ответственные за этот раздел работы регулярно получают рекомендации учителя биологии о том, какие растения наиболее предпочтительны для оптимизации состава воздуха и его очистки. Результаты другого исследования, в котором изучалось влияние характеристик воздуха в учебном помещении на умственную работоспособность учащихся, стало основанием для инициативы по осуществлению контроля с их стороны за температурой и влажностью воздуха и их целенаправленной коррекции. 

Особое внимание, начиная с первых же классов следует обратить на воспитание у учащихся культуры обучения, низкий уровень которой, как уже доказано, является одним из основных факторов риска здоровья школьников. В решении этой задачи педагогу следует использовать любые возможности как непосредственно в учебной работе, так и в воспитательном процессе, в разработке специальных памяток и др. Пример одной из таких памяток, помогающих освоить учащимся 5 классов рациональное отношение к организации своего обучения, приведен в Приложениях 5 и 6.

Как показывает практика, исключительное значение для придания всей работе образовательного учреждения оздоровительной направленности имеет формирование валеологического актива из числа самих обучающихся. Естественно, что основу его составляют члены научного кружка валеологии. Именно они готовят и выпускают «Листки здоровья»; проводят оздоровительные перемены, для которых подбирают и проводят с другими учащимися упражнения на осанку, на тренировку глазного аппарата, массаж ушных раковин и кистей; следят за соблюдением гигиенических требований во время перемен; проводят разъяснительную работу среди своих товарищей и одноклассников и т.д. При их же активном участии готовятся и проводятся плановые и разовые акции, связанные с различными аспектами воспитания культуры здоровья. Например, весьма действенной формой приобщения учащихся к проблемам здоровьеформирующей образовательной среды является проведение непосредственно валеологическим активом периодических конкурсов на лучшее содержание учебных помещений, что повышает интерес классных коллективов к этому вопросу и способствует освоению учащимися основ гигиены помещений и жилища.

Чтобы работа валеологического актива носила целенаправленный и планомерный характер, она должна проходить при обязательном консультационном участии заинтересованных педагогов. Еще большую действенность ей придает участие родителей учащихся, компетентных в вопросах здоровья и его обеспечения.

В осуществлении воспитательной работы серьезное место может занять работа с родителями, т.к. целостность образовательного пространства и эффективность непосредственно обучения во многом предопределяются подкрепляющим практическим значением стиля жизни и поведения в семье. Естественно поэтому, что именно здесь учащийся должен найти подтверждение тем основополагающим посылкам, которым его обучают в образовательном учреждении. Причем, что особенно важно, роль семьи в этом вопросе тем значимее, чем младше ребенок. Однако многочисленные, в том числе и наши исследования показывают, что уровень знаний родителей в вопросах не только формирования здоровья, но и воспитания детей оказывается крайне низким. Результатом такого положения являются нездоровый образ жизни семьи, развитие антагонизма в отношениях между родителями и детьми по мере взросления последних, приобщение детей (даже самими родителями) к вредным пристрастиям и т.д. В этих условиях исключительно актуальной проблемой становится целенаправленное просвещение родителей учащихся в различных аспектах роли семьи в воспитании ребенка. 

Форм работы педагогов с родителями учащихся достаточно много. Однако, к сожалению, чаще всего используется лишь личная беседа с родителями. Роль ее может быть исключительной, но только в том случае, если сама беседа ориентирована именно на просвещение родителей в вопросах воспитания, а не информацию  их об успешности обучения или характере поведения обучающегося. Кроме того, такие беседы, как правило, не имеют системного характера и касаются лишь текущих проблем ребенка.

Практически те же функции несут и родительские собрания. Проводимые обычно один раз в учебную четверть, они имеют основной задачей подвести итог успешности обучения учащегося и лишь изредка касаются принципиальных вопросов, связанных с воспитанием ребенка в семье.

Как показывает практика, целенаправленное просвещение родителей в вопросах воспитания детей и формирования здоровьесберегающей среды в семье требует использования таких форм и средств, которые отвечали бы двум основным требованиям − системности в планировании предлагаемого родителям материала и регулярности занятий. Этим требованиям в значительной степени соответствует такая форма просвещения родителей, как Родительские университеты здоровья. При разработке программы работы Университета следует исходить из той предпосылки, что она должна включать как темы, специфичные для отдельных возрастов учащихся, так и имеющие общий характер. Желательно, чтобы началу работы Университета предшествовала беседа педагога с родителями (лучше индивидуальная), в которой бы педагог объяснил важность их участия в его работе с точки зрения обеспечения не только здоровья, но и эффективности обучения ребенка, и психологического климата в семье, и поддержания благоприятного личностного контакта с ребенком. 

Программа должна учитывать тот учебный материал по формированию здоровья, который осваивают учащиеся, и ориентировать родителей на создание в семье такой системы жизнедеятельности (включая режим дня и недели, характер двигательной активности, питания, поведения родителей и т.д.), которая бы соответствовала (а не противоречила) тем знаниям  практическим рекомендациям, которые учащиеся получают в образовательном процессе.

К разработке программы и к работе Родительского университета здоровья желательно привлекать специалистов в соответствии с затрагиваемыми темами − педагогов, психологов, социальных и физкультурных работников, медиков и др. Повышают заинтересованность родителей в работе Университета и эффективность самой его работы предлагаемые им по основным разделам программы памятки и рекомендации. Следует лишь отметить, что они не должны быть наполнены теоретической информацией, а включать практические советы, которые бы родители могли использовать в режиме своей семьи. Например, им можно предложить следующие разработки:
«Традиции семейно-обрядовой культуры семьи как один из важнейших элементов обеспечения ЗОЖ»

«Роль рационального питания в обеспечении здоровья ребенка и семьи»

«Как обеспечить режим дня и жизни ребенка и семьи»

«Роль примера родителей в воспитании здорового ребенка»

«Как определить особенности вашего ребенка»

«Что вы знаете о своем ребенке»

«Чтобы не случилось беды (что надо знать родителям о вредных пристрастиях, их причинах и диагностике» и т.д.

Лучше всего рассчитывать программу Университета на 7-8 занятий в течение учебного года (примерная программа работы Родительского университета общеобразовательной школы приведена в соответствующем Приложении 7).

Таким образом, учебно-воспитательная работа в образовательном учреждении предоставляет богатые возможности для воспитания культуры здоровья учащихся как важнейшему условию формирования здоровьесберегающей образовательной среды. 

3-й блок − Организационная работа

Организационные вопросы формирования здоровьесберегающего пространства образовательного учреждения стала привлекать особое внимание в последние годы, когда работа по созданию здоровьесберегающей среды стала приобретать системный характер.

Основное значение в решении этого вопроса должно принадлежать валеологической экспертизе учебно-воспитательного процесса, которая должна быть направлена на решение следующих вопросов:

−оптимизация структуры учебного года и учебного расписания;

−влияние различных форм учебной деятельности на здоровье учащихся;

−оптимизация структуры урока с точки зрения обеспечения высокого уровня здоровья и умственной работоспособности учащихся;

−координация работы учителей данного класса с целью согласования индивидуально ориентированной траектории обучения каждого ученика;

−регламентация объема заданий по различным видам учебной деятельности для данного класса;

−соответствие условий обучения санитарно-гигиеническим требованиям и т.д.
Важно, чтобы валеологическая экспертиза носила постоянный характер, а результаты ее были основанием для внесения корректив в учебно-воспитательный процесс. Для этого необходимо таким образом спланировать и скоординировать работу, чтобы в формировании здоровьесберегающей среды образовательного учреждения каждый из участников образовательного процесса вносил свой вклад в разработку проблемы − только в этом случае можно говорить о том, что работа по обеспечению здоровья является общим делом всего коллектива и «обречена» на успех.

Так как непосредственными участниками образовательного процесса являются и учащиеся, и учителя, административный и вспомогательный персонал образовательного учреждения, и родители учащихся, то необходимо крайне корректно определить ту «нишу», которую каждый из них может занять в разрешении вопроса. Однако при этом, естественно, особое место должны занять определенные должностные лица. Для этого с учетом особенностей  образовательного учреждения, его штата необходимо разработать те аспекты его работы, которые были бы ориентированы на создание здоровьесберегающего образовательного пространства, однако при этом органично бы включались в его непосредственную профессиональную деятельность. Например, можно предложить следующее распределение функциональных обязанностей в обеспечении формирования здоровьесберегающей среды образовательного учреждения (на примере общеобразовательной школы).

Кадры. Реализация указанных задач здоровьесберегающей, здоровьеформирующей и оздоровительной работы требует прежде всего решения кадровых вопросов.

Так как в работе должны быть заняты практически все участники образовательного процесса, возникает необходимость введения должности заместителя директора по оздоровительной работе с функциональными обязанностями:

· координация деятельности участников образовательно-воспитательной деятельности по формированию образовательного пространства образовательного учреждения;

· руководство валеологическим семинаром педагогов;

· руководство университетом здоровья родителей учащихся;

· связь с организациями, которые могут быть задействованы в реализации оздоровительной программы образовательного учреждения: здравоохранения, физической культуры и спорта, культуры, дополнительного образования, социальной политики и др.;

· организация общественных организаций и родительской общественности на работу по обеспечению оздоровительной работы.

Исключительной представляется роль педагога-валеолога:

· преподавание валеологии как учебной дисциплины;

· валеологическое тестирование;

· разработка индивидуальных оздоровительных программ для учащихся и помощь в их разработке для педагогов;

· консультирование учащихся, педагогов и родителей по вопросам здорового образа жизни;

· ведение занятий по валеологическому образованию педагогов и валеологическому просвещению родителей;

· организация мероприятий обучающего и воспитательного характера по здоровому образу жизни.

Зам. директора по социальной работе:

· участие в валеологическом мониторинге;

· изучение социального портрета ученика и его семьи;

· консультирование учителей, учащихся и их родителей.

Учителя физкультуры:

-участие в валеологическом мониторинге;

-участие в разработке и коррекции оздоровительных программ;

-организация внеклассных физкультурно-оздоровительных мероприятий;

-включение вопросов формирования и сохранения здоровья в преподавание физической культуры;

-консультирование учителей, учащихся и их родителей по вопросам физической культуры.

Классные руководители:

-участие в организации валеологического пространства и класса;

-участие в создании гигиенически обоснованных условий в классном помещении;

-организация воспитательного процесса на здоровьесберегающей основе;

-организация воспитательных мероприятий по здоровому образу жизни;

-работа с родителями по созданию здоровьесберегающих условий в семье.

Медицинские работники:

-анализ результатов ежегодного медицинского осмотра учащихся;

-участие в разработке оздоровительных программ;

-контроль за обеспечением гигиенически обоснованных условий в школе;

-консультирование учителей, учащихся и их родителей;

-участие в оздоровительных мероприятиях.

Естественно, что столь широкое поле деятельности и круг лиц, включенных в решение проблемы создания здоровьесберегающей среды образовательного учреждения, требует наличия специального должностного лица, которое в повседневной деятельности учреждения осуществляло бы постоянную координацию такой деятельности. Для этого вводят должность заместителя директора по оздоровительной работе (иногда выделяют для этого 0,5 ставки дополнительно для одного из заместителей директора, например, по воспитательной работе). Однако при этом крайне необходимо, чтобы занимающее эту должность лицо было достаточно компетентным в вопросах организации и обеспечения оздоровительной работы.

Материальное обеспечение. Выполнение всех разделов работы по формированию здоровьесберегающей среды требует оборудования специального кабинета валеологии, который имеет не только специальное оборудование, учебные и методические материалы для учителей и учащихся, но и все необходимое для обеспечения разработки и функционирования системы, включающей базу данных по тестированию и мониторингу индивидуально-типологических особенностей и уровня здоровья учащихся и педагогов.

Для реализации оздоровительной работы в рассматриваемом объеме требуется и другое материальное обеспечение. В частности, оно может включать:

· Кабинет психологической разгрузки с необходимыми дизайном, мебелью и аудиоаппаратурой;

· Кабинет валеологического мониторинга с набором простейшего оборудования для функциональной диагностики, компьютером и принтером.

Таким образом, формирование здоровьесберегающей образовательной среды в общеобразовательном учреждении представляет собой довольно обширную и по времени и по объему работу. Естественно, что выполнить ее в полном объеме в короткий промежуток времени (даже в течение одного учебного года) весьма проблематично, поэтому школе необходимо разработать детальную программу и поэтапный план ее выполнения – только в этом случае сама работа будет носить целенаправленный характер, позволяющий рассчитывать на успех.

Важнейшим условием обеспечения успешности обучения является учет в преподавании индивидуально-типологических особенностей учащихся − только в этом случае можно рассчитывать на максимально эффективную реализацию каждым из них своих потенциальных возможностей при исключении − с позиций рассматриваемой проблемы здоровьесберегающего образования это имеет принципиальное значение − возможностей учебных перегрузок и заинтересованном отношении каждого учащегося к самому процессу обучения. С этой точки зрения важнейшее значение придается тестированию и мониторингу гено- и фенотипических особенностей каждого ученика. 

Оптимальная модель мониторинга физического развития, уровня и состояния здоровья школьников позволяет осуществлять следующие функции:

· ввод, хранение и анализ результатов физического развития, уровня здоровья, умственной работоспособности, физических качеств;

· автоматическое вычисление и выдача расчета указанных параметров с учетом биологического возраста и конституционных особенностей учащегося (или педагога);

· графическое представление результатов каждого учащегося или определенной  выборки учащихся в динамике учебного года, нескольких лет;

· возможности редактирования возрастно-половых нормативов по любому тесту;

· удобные для пользователя режимы просмотра и обновления записей в базе данных;

· формирование архивных файлов для длительного хранения результатов.

Тестирование включает в себя диагностику морфофункционального, психофизического статуса, физических качеств и условий образовательной среды. Разумеется, что чем больший круг показателей морфофункционального, психофизиологического, социального, интеллектуального и других состояния данного ученика будет принято в расчет в обучении, тем эффективнее будет сам образовательный процесс. Однако чрезмерный объем такой информации делает ее трудно поддающейся не столько контролю, как поиску корреляций между этими показателям, поэтому и саму процедуру тестирования − крайне трудоемкой. Это тем более важно, что речь идет о мониторинге состояния учащегося практически на всем протяжении его обучения в образовательном учреждении − только при динамическом контроле возможно выявить происходящие изменения в статусе учащегося и внести необходимые коррективы в образовательный процесс.

Нами разработана программа индивидуально-типологического мониторинга для воспитанников дошкольных и учащихся школьных образовательных учреждений, которые оформлены в виде соответствующих «Индивидуальных карт развития» воспитанников и школьников на весь период их пребывания в образовательном учреждении (Приложение 8). Основными разделами «Карты индивидуального развития» являются:

−семья и быт; 

−анамнез − общий и медицинский;

−морфофункциональный тип и физическое развитие; 

−психофизиологические данные (тип темперамента, преобладающий тип памяти, особенности биоритмологии и др.);

−физическая подготовленность и уровень здоровья;

−особенности образа жизни;

−социальная ориентация и уровень социальной активности;

−уровень интеллекта (только с согласия самого учащегося или его родителей) и стремление к интеллектуальному самосовершенствованию;

−уровень общей культуры.

Столь широкий круг необходимых для тестирования показателей делает необходимым участие в проведении каждого тестирования широкого круга работников образовательного учреждения: валеолога (выявление уровня здоровья), психолога (психофизиологические особенности, уровень интеллекта), медицинского работника (состояние и прогноз здоровья), учителя физкультуры (физическая подготовленность), классного руководителя (отношение к обучению), социального работника (социальный статус, семейные и бытовые обстоятельства, отношения с другими людьми) и т.д. Непосредственно в программной и статистической обработке результатов тестирования необходимо участие преподавателей информатики и математики. Хотя для этого требуется большая координирующая работа со стороны заместителя директора по оздоровительной работе и валеолога, однако принципиально важно, что в этом случае сама личность учащегося оказывается в зоне внимания многих работников образовательного учреждения.

Особенно большие трудности возникают при анализе полученных в ходе каждого тестирования результатов и выявления тех изменений в каждом показателе и в корреляциях между ними, которые произошли по сравнению с предыдущим тестированием. Чтобы сделать эту работу более эффективной, необходима соответствующая компьютерная программа.

Нетрудно видеть, что вся совокупность отражаемых в карте индивидуального развития данных позволяет сделать довольно точное представление о личности ученика, что при заинтересованном отношении педагогов обеспечит действительно индивидуальный подход к обучению. Естественно, что общее заключение по карте может быть сделано после обсуждения отраженных в ней данных специалистами (включая классного руководителя, валеолога, психолога, учителя физкультуры, социального и медицинского работников и др.) под непосредственным организационным началом заместителя директора образовательного учреждения по соответствующему виду работы. 

Различные разделы карты индивидуального развития должны заполняться с разной периодичностью. Так, данные валеологического тестирования могут вноситься дважды в год, а большинство других – ежегодно. Исключительно важно, чтобы данные каждого очередного заполнения карты обязательно анализировалось с тем, чтобы не только отмечались произошедшие изменения, но и вносились коррективы в программы и методику образовательной деятельности.

После анализа очередного тестирования разрабатываются рекомендации для учителей по основным аспектам индивидуального подхода к обучению данного учащегося: по индивидуализации учебных заданий, по коррекции поведения, по воспитанию отдельных сторон общей культуры, по развитию и активизации преобладающих положительных качеств и способностей и т.д. Т.е. фактически разрабатывается индивидуальная программа образования учащегося, которая после каждого очередного тестирования уточняется и корректируется в соответствии с динамикой данного показателя и их совокупностей за истекший период.

В этом же блоке предусматривается и мониторинг уровня здоровья учителей.

Здоровьесберегающая организация образовательного процесса. В обеспечении участников образовательного процесса важное значение имеет его рациональная организация. Такой подход к нему предполагает учет следующих основных аспектов.

Оптимальное расписание, соответствующее динамике изменений умственной работоспособности учащихся данного возраста в режиме учебного дня и учебной недели. 

На протяжении учебного дня умственная работоспособность школьников, обучающихся в первую смену, нарастает от минимальной на первом уроке до оптимальной на втором (в младших) или третьем (в средних и старших классах) уроках, поддерживается на этом уровне на следующем уроке, а затем начинает снижаться в связи с развитием утомления. Однако даже на последнем, шестом уроке работоспособность остается все-таки несколько более высокой, чем на первом уроке. Естественно поэтому, что и трудность включаемых в учебное расписание учебных дисциплин должна соответствовать такой динамике. Однако сложность заключается в том, что предлагаемая системой Сивкова оценка сложности каждой из них не учитывает особенности методики преподавания данного учителя, мотивации учащихся и др. аспектов, в связи с чем оцениваемые по таблице Сивкова трудностью в 11 баллов учебные предметы могут восприниматься учащимися легче, чем имеющие более низкие коэффициенты.

Непостоянна умственная работоспособность учащихся и в течение учебной недели (таблица).

Таблица

Изменения работоспособности учащихся в течение недели

	День недели
	Работоспособность, баллы

	Понедельник
	92

	Вторник
	98

	Среда
	109

	Четверг
	105

	Пятница
	101

	Суббота
	94


Таким образом, судя по приведенной таблице, наименьшей работоспособностью учащиеся отличаются в понедельник
, а наивысшей – в среду и четверг. В связи с этим можно было бы рекомендовать количество и трудность учебных предметов в каждом учебном дне подбирать таким образом, чтобы их суммарная дневная величина не превышала половины значения приведенных в таблице значений. В полной мере это относится и к объему и трудности задаваемых для домашней самостоятельной работы заданий.

Как уже отмечалось, современная структура учебного года в общеобразовательной школе не является оптимальной с точки зрения соответствия длительности учебных четвертей и последующих каникул. Думается, что предоставляемая современной концепцией общего образования и Уставом образовательного учреждения возможность внесения соответствующих корректив в структура учебного года (при обязательном условии соблюдения требований государственного образовательного стандарта) может быть в определенной степени реализована. При этом следует исходить из известного факта, что в течение первых двух недель обучения в каждой четверти происходит постепенное врабатывание учащихся в учебную деятельность, затем на протяжении 4-5 недель умственная работоспособность остается относительно постоянной с последующим ее снижением. В таком случае можно было бы в соответствии с рекомендацией Всемирного конгресса педагогов (Париж, 1991) рекомендовать следующую структуру учебного года (таблица).

Таблица

Рекомендуемая структура учебного года в общеобразовательном учреждении (недели)

	Четверть
	Учебный период
	Каникулы

	1-я
	8
	1

	2-я
	9
	2

	3-я
	8
	1

	4−я
	9
	14

	Итого
	34
	18


Нетрудно видеть, что в предлагаемой структуре учебного года суммарная длительность учебных четвертей в полной мере соответствует существующей, однако при этом между длительностью каждой учебной четверти и последующих каникул существует более приемлемое соотношение. Кроме того, и сами учебные четверти по своей длительности оказываются практически одинаковыми.

4-й блок − методическая работа

Блок методической работы ориентируется на совершенствование учебно-воспитательного процесса, способствующего максимально полной самореализации личности учащегося. В основе придания ему здоровьесберегающего характера должны лежать дидактические принципы развивающего обучения, к основным из которых следует отнести:

1. Принцип деятельности, заключающийся в формировании личности учащегося и продвижении его в развитии, для чего он должен не воспринимать готовое знание, а усваивать его в процессе своей собственной деятельности, направленной на «открытие» им нового знания − в этом случае мотивы выполнения деятельности становятся для учащегося личностно-значимыми, побуждающими к деятельности изнутри, что не наносит ущерб его здоровью.

2. Принцип непрерывности означает такую организацию обучения, когда результат деятельности на каждом предыдущем этапе обеспечивает начало следующего этапа. Непрерывность обучения обеспечивается инвариантностью технологии и преемственностью между всеми ступенями обучения на уровне методологии, содержания и методики, что позволяет снять многие проблемные ситуации при переходе учащегося на новую ступень или траекторию обучения как по горизонтали, так и по вертикали.

3. Принцип целостного представления о мире означает, что у учащегося должно формироваться обобщенное, целостное представление о мире (природе, обществе, самом себе), о роли и месте каждой науки в системе наук. Здесь особое значение приобретает формировании не просто научной картины мира, а, прежде всего, личностного отношения каждого учащегося к полученным знаниям и умения применять их в своей практической деятельности.

4. Принцип минимакса заключается в том, что образовательное учреждение предлагает каждому обучающемуся содержание образования на максимальном для него (творческом) уровне и обеспечивает его усвоение на уровне социально безопасного минимума (государственного стандарта знаний). Система минимакса является основой реализации индивидуального подхода, когда слабый учащийся ограничится минимумом, а сильный – максимумом, что позволяет сформировать у каждого из них установку на достижение успеха, а не на уход от « двойки», что гораздо важнее для развития мотивационной сферы и эмоционального здоровья.

5. Принцип психологической комфортности предполагает сведение к минимум объема стрессообразующих факторов образовательного процесса, создание атмосферы, расковывающей учащихся, ибо никакие успехи в учебе не принесут пользы, если они «замешаны» на страхе и подавлении его личности. 

6. Принцип вариативности означает развитие у учащихся вариативного мышления, понимания возможности различных вариантов решения проблемы и выбору оптимального из них. Такое обучение снимает у них страх перед ошибкой, учит воспринимать неудачу не как трагедию, а как сигнал для исправления. Это особенно важно в трудных жизненных ситуациях: в случае неудачи не впадать в уныние, а искать и находить конструктивный путь.

7. Принцип творчества предполагает максимальную ориентацию на творческое начало в учебной деятельности, приобретение учащимися собственного опыта творческой деятельности как неотъемлемой части реального жизненного успеха любого человека. Поэтому развитие творческих способностей в наши дни приобретает общеобразовательное и здоровьесберегающее значение. 

Перечисленные дидактические принципы лежат в основе здоровьесберегающего образования, ориентированного на создание каждому учащемуся условий для максимальной самореализации как личности. Не случайно А. Маслоу отмечал, что «образование в демократическом обществе не может быть ничем другим, чем помощью каждой личности (а не только элите) в том, чтобы она полностью реализовала в себе человеческие качества». 

Исходя из указанных дидактических принципов формирования безопасного здоровьеформирующего образования, для обеспечения максимально возможной самореализации личности основополагающими должны рассматриваться два обстоятельства − построение образовательного процесса с учетом индивидуально-типологических особенностей учащихся и стимуляция их познавательной активности.

В решении первого аспекта, как уже отмечалось, важнейшее значение имеет мониторинг индивидуально-типологических особенностей учащихся и анализ результатов очередного тестирования, в соответствии с которыми и разрабатывается индивидуальная траектория обучения учащихся. Последняя должна быть ориентирована, с одной стороны, на максимально полное раскрытие их способностей, а с другой, − на коррекцию тех черт личности, знаний, которые в настоящее время в силу различных обстоятельств у учащегося отстают. 

Создание условий для заинтересованного отношения учащихся к обучению должно строиться на основе свойственного каждому ребенку стремления к самоутверждению, к самореализации. Но оно удовлетворяется процессом познания только в том случае, если он получает реальное подтверждение своего роста, убеждается, что у него «получается». 

Чтобы сделать учащегося заинтересованным участником образовательного процесса, само образование должно ставить индивидуально значимые стимулы к заинтересованной работе. Такое требование несовместимо с существующей системой контрольных работ, заданий, тестирования и т.д. Все они должны лишь давать исходную (и текущую) информацию учителю для разработки индивидуальных заданий, суть которых – учащийся должен в каждый очередной период времени продвинуться дальше, что и подтвердит следующее тестирование. Если же этого не произошло, то, следовательно, что-то было неправильно спланировано, и преподаватель должен внести соответствующие коррективы в следующие индивидуальные задания и\или в методику преподавания. Принципиально важно, что при этом учащийся не сравнивается с другими по принципу «лучше – хуже», а с ним самим: он сегодня стал лучше, чем вчера, тогда завтра он сам постарается стать лучше, чем есть сегодня. Такой подход не может формировать у человека чувства неполноценности, а – наоборот – воспитывает у него ответственность за себя, уверенность, что только от него самого зависит достижение поставленной цели. 

Для обеспечения заинтересованного отношения учащегося к обучению необходимо, чтобы он получал доступные для него задания, соответствующие его нынешнему уровню развития и подготовленности. Вместе с тем, эти задания должны стимулировать его к работе − легко доступный успех делает работу неинтересной, потому что любое задание сам учащийся воспринимает как тест на проверку своих возможностей: я справлюсь или нет? И если результат оказывается положительным, то у него появляется стремление к решению более сложного задания. В том же случае, как это чаще всего имеет место, если задания носят общий характер и не учитывают ни уровень подготовки, ни мотивацию данного учащегося к обучению, фактически они не побуждают ученика к действию для обеспечения его максимально возможной самореализации, а пытаются подвести под некоторый шаблон по принципу: ты должен это сделать, как и все! Вытекающая же из такого подхода оценка, в которой за основу принят «средний» ученик (которого нет и не может быть в принципе), делает заинтересованным в обучении только тот контингент, который ориентирован не на знания, а лишь на оценку.

Естественно, что индивидуально ориентированные задания должны быть реальными и стимулировать учащихся к активной работе. Типичный пример для этого – контрольные нормативы по физической культуре, которые для преподавателя чаще всего являются не посылкой для разработки индивидуальных заданий в соответствии с уровнем подготовленности учащегося, а угрозой будущего наказания, что формирует не физическую культуру, а отрицательное отношение к физическому воспитанию. Если же преподаватель поставит посильную для каждого данного ученика задачу («надо прибавить к результату исходного тестирования») и объяснит, как достичь этого результата, а в течение учебного года будет не только интересоваться положением дел, но и давать советы, корректировать нагрузки и т.д., то в этом случае можно рассчитывать и на рост физических показателей учащегося, и на заинтересованность, и на приобщение учащегося к регулярным занятиям физической культурой. 

Такое же положение складывается и в других учебных дисциплинах, где критерии оценок не учитывают индивидуальные особенности ученика и его отношение к обучению, а основаны на сравнении результатов освоения знаний и умений с некоторыми надуманными «средними» значениями. В таком случае сильный ученик не испытывает потребности в повседневном учебном труде («это легко, я все понял уже при объяснении учителя материала на уроке»), а слабый, чувствуя себя обреченным («у меня и до этого ничего не получалось, да и новый материал на уроке я не понял»), приходит к тому же выводу – незачем учить, все равно ничего не получится.

Положение принципиально меняется, если ученик получает задание и оценивается в соответствии со своими особенностями, с уровнем подготовки. Такой подход отнюдь не означает идти на поводу у ученика, а предполагает постановку ему реально достижимых задач. Вместе с тем, эти задачи должны быть такими, которые бы требовали от школьника определенного труда для их разрешения – только в этом случае он получит удовлетворение от полученного результата (а не от списанного решения задания). 

Естественно, что предлагаемый подход заметно повышает требования к учителю, который в этом случае должен вести подготовку к работе не с ориентацией на весь класс («мое дело – дать материал, а если кто-то не понял, то пусть он сам и несет ответственность»), а на каждого ученика («надо, чтобы поняли и освоили материал все, чтобы у каждого учащегося возникло желание узнать больше»).

В процессе преподавания педагог должен придерживаться известного высказывания, что «ученик не сосуд для знаний, который нужно наполнить, а факел, который надо зажечь». Но для того, чтобы «зажечь», учащегося прежде всего надо заинтересовать, а это возможно только при активном, осознанном его отношении к информации. В связи с этим важно, чтобы любой новый учебный материал включал прикладную, а еще лучше – практическую компоненту: где, когда, как в жизни могут пригодиться эти знания. Такой подход обеспечит осознание учащимся важности осваиваемого материала, его необходимости для его настоящей и\или будущей жизни. Поэтому изучаемый материал необходимо постоянно экстраполировать на практику, связывать с повседневной жизнью. Лучше всего это получается в том случае, когда ученику предлагается самому найти варианты использования изучаемой информации или явления в практике как подтверждение важности изучаемого материала.

Анализ показывает, что в подавляющем числе тем любого учебного предмета можно такую компоненту выделить. Если же ученик не понимает значимости учебного материала («а зачем мне это нужно – только чтобы получить оценку?»), то и избирательно работающая ЦНС сразу после получения оценки помогает ему довольно быстро забыть ненужный, с его точки зрения, материал. В таком случае нарушается системность в освоении основ знаний, и каждый новый материал оказывается как бы оторванным от предыдущего, самостоятельным и даже надуманным. Это вызывает у учащегося ощущение неудовлетворенности и создает условия для формирования устойчивого, хронического дистресса со всеми вытекающими отсюда отрицательными для здоровья последствиями. Вот почему основным подходом к организации и методике обучения должен стать дидактический принцип сознательности и активности, предполагающий осознанное, а отсюда – и заинтересованное отношение учащегося к усвоению учебного материала.

Валеологическое просвещение преподавателей. К сожалению, существующие педагогические технологии и методики не учитывают указанных обстоятельств, определяющих безопасное и здоровьесберегающее обучение. Прежде всего это связано с отсутствием у них соответствующей подготовки. Поэтому актуальным становится вопрос о целенаправленном обучении педагогов ведению профессиональной деятельности по всем тем аспектам, которые были указаны выше. В условиях образовательного учреждения основной формой их подготовки к педагогической деятельности в здоровьесберегающем режиме могут быть специально организованные и проводимые в планомерном и постоянном режиме семинары. Ориентировочная программа такого начального семинара для всех учителей приведена в Приложении 9. 

В процессе занятий на семинарах основное внимание должно быть уделено освоению учителями приемов и методов оценки различных сторон учебно-воспитательного процесса с валеологических позиций, его влияния на состояние и здоровье учащихся, методов срочной диагностики уровня работоспособности и средств ее поддержания и восстановления, предупреждения возможных неблагоприятных влияний учебной деятельности на здоровье учащихся и т.д. 

Естественно, что по мере повышения подготовленности учителей в рассматриваемых вопросах включаемые в дальнейшие семинары аспекты проблемы должны становится все более конкретными и расширять профессиональный кругозор учителей.

Помимо специальных валеологических семинаров в формировании здоровьесберегающей образовательной среды исключительное значение могут иметь методические объединения учителей. Однако в том виде, в котором они работают в настоящее время, задачу индивидуально-ориентированного обучения такие объединения вряд ли могут решить. Гораздо более эффективной организацией в этом отношении представляются методические семинары учителей не по принципу общности преподаваемых специальностей, а по данной параллели классов. В этом случае учителя, работающие с одним и тем же контингентом учащихся, имеют возможность решать целый ряд чрезвычайно актуальных вопросов, несомненно способствующих повышению эффективности обучения при обязательном учете вопросов обеспечения здоровья. К основным достоинствам предлагаемой организации методических объединений учителей можно отнести:

1. Возможность на основании полученных результатов индивидуально-типологического тестирования учащихся и собственного опыта работы с соответствующим контингентом выработать единые подходы к обучению не только всего этого контингента, но и каждого учащегося. 

2. Внесенные после очередного тестирования в «Карту индивидуального развития учащегося» задачи на очередной учебный год позволят определить те конкретные виды работ для каждого учащегося, которые через детализацию технологий оценки успешности обучения, воспитания и развития каждого учащегося помогут превратить само обучение в единый процесс, позволяющий в конечном итоге решить эти задачи. 

3. Появится возможность разрабатывать общую стратегия не только единых требований к качеству освоения учебной дисциплины, но и применительно к каждому конкретному ученику. Это обстоятельство имеет принципиальное значение, т.к. каждый учащийся имеет различный уровень способностей к освоению конкретной дисциплины, поэтому требования по данной учебной дисциплине должны ставить перед каждым из них ним реально достижимые задания с учетом этих различий с основной посылкой: сегодня ученик по сравнению со вчерашним днем должен сделать определенный, доступный для него шаг, а завтра − по сравнению с сегодняшним днем. (Уместно в этом отношении сослаться на опыт тех стран, где обучение проводится не со стабильным списочным составом учащихся − классом, а по каждой учебной дисциплине состав учащихся отличается, так что на данном уроке присутствуют учащиеся, имеющие примерно одинаковый уровень подготовки по данной учебной дисциплине).

4. Обеспечивается основа для установления конкретных межпредметных связей. Пока учитель в обучении «своему» предмету мало внимания уделяет содержанию освоенного ранее или осваиваемого в это же время материала по другим учебным дисциплинам. В связи с этим у ученика не формируется представления о целостности всего образования, и каждый учебный предмет рассматривается им как самостоятельный и мало связанный с другими. С другой стороны, установление связей в изложении нового материала данного предмета с имеющейся у учащихся информацией по другим учебным дисциплинам способствует не только формированию холистического, целостного мировоззрения, но и учит их анализировать информацию, находить закономерности во взаимосвязи явлений и фактов, осознавать их роль в картине мироздания в общем и в образовании в частности. Думается, что взаимное обсуждение учебного материала педагогами будет способствовать и расширению их собственного профессионального кругозора, потому что, как показывают исследования, уровень их знаний по «не их» школьным предметам оказывается зачастую крайне низким.

5. Возможность реальной координации деятельности учителей по регламентации домашних заданий, тестовых и контрольных работ. Необходимость в этом возникает в связи с тем, что пока практически каждый педагог определяет их объем и периодичность не только без учета индивидуального подхода к ученику, но и в минимальной степени принимая во внимание задания, задаваемые коллегами, − именно это обстоятельство, как уже отмечалось, является важным фактором перегрузки учащихся самостоятельной работой. В качестве примера можно сослаться на имеющийся опыт образовательных учреждений, где для каждого класса введены «недельные журналы координации учебной работы», позволяющие при определении объема и трудности домашних заданий каждому преподавателю учитывать и работу в этом отношении своих коллег.

Думается, что пока не решенным, но исключительно важным остается вопрос о том, какие же задачи должны решать урочная и самостоятельная (домашняя) учебная деятельность в освоении учебного материала. Существующие пока подходы в этом вопросе основаны на той предпосылке, что на уроке педагог знакомит учащихся с новым материалом, а дома учащийся этот материал закрепляет либо по учебнику, либо в виде выполнения определенных практических заданий (например, решения задач). При этом учитель уже на уроке пытается практически полностью рассмотреть с учащимися материал, основная часть которого − и им это известно − и без того отражена в учебнике. Поэтому непосредственно на уроке ученик не особенно внимательно случает объяснение педагога («дома прочитаю»), тем самым именно на самостоятельную работу перенося основную тяжесть освоения материала. 

На наш взгляд, в освоении нового материала непосредственно на уроке следует решать два основных аспекта: 

а) заинтересовать учащихся новым материалом как естественным продолжением уже освоенных ими знаний, показать его значение для самих учащихся и для освоения последующего материала; в этом отношении особое значение имеет увязывание осваиваемой темы с имеющимися у учащихся знаниями по другим учебным дисциплинам, что способствует не только осознанию ими значимости этого материала, но и требует от них аналитического подхода к установлению причинно-следственных связей фактов и явлений, поэтому основное значение должно иметь как раз установление межпредметных связей через экстраполяцию изучаемого материала на информацию, полученную учащимися в процессе изучения других учебных дисциплин;

б) обратить внимание учащихся на принципиальные, узловые аспекты вопроса с тем, чтобы именно они были осознаны и поняты ими на уроке, не касаясь деталей (например, при изучении исторического материала на уроке акцент должен делаться на причинно-следственных обстоятельствах события, а не на обилии дат и названий, которые зачастую для осознания основ нового материала важной смысловой нагрузки не несут); предложив же затем учащимся в процессе самостоятельной домашней работы дать свою трактовку материалу или же проецировать его на собственную деятельность, на его использование в повседневной жизни, можно добиться и осознанного отношения учащихся к этому материалу, и появления у них желания расширить свой кругозор в изучаемом вопросе. В конечном итоге на основе уже освоенных на уроке ключевых позиций материала, не затрачивая значительного времени на их осознание дома, учащемуся необходимо будет лишь «расцветить» его дополнительной информацией учебника или других рекомендованных источников и подкрепить, если это необходимо, выполнением определенных практических работ.

Естественно, что для обеспечения такого подхода от педагога требуется не воспроизведение на уроке имеющегося в учебнике материала, а серьезная подготовительная работа по его интерпретации с учетом указанных двух основных аспектов методики преподавания.

Контрольные и тестовые работы исходно имеют задачу выяснить уровень освоения учащимися учебного материала с тем, чтобы педагог по их результатам мог внести в методику своего преподавания те коррективы, которые сделают обучение более эффективным. Т.е. они в меньшей степени должны быть ориентированы на побуждение учащихся к учебе (хотя объективно выставленная оценка и должна нести такую функцию, о чем мы скажем ниже), а преимущественно на анализ и оценку педагогом своей педагогической деятельности. С другой стороны, перенося ответственность в виде оценки за контрольную работу с себя на учащегося, педагог превращает ее из стимула к обучению («интересно, насколько я продвинулся в освоении материала?.. какая часть нового материала мне не удалась и почему? и т.д.») в орудие принуждения («не хочешь учить мой предмет − получи плохую оценку!»), а порой и мести.

Несомненно, что и другая решаемая контрольными и тестовыми работами задача − оценка степени освоения нового материала − также важна, прежде всего, в воспитательном аспекте. Но эта задача решается только в том случае, когда она соответствует двум критериям:

− отражает отношение учащегося к обучению, т.е. построена на индивидуальной основе, а не на всеобщей норме «среднего» ученика; разумеется, речь не идет о том, что даже при недостаточно полном освоении материала ученик при прилежном отношении должен получить отличную оценку; но педагог должен учитывать, что выполненная учащимся работа дала ему возможность серьезно продвинуться в его учебном предмете; требовать же от него невозможного − означает спровоцировать учащегося к потере интереса к обучению: зачем мне стараться − все равно ничего у меня не получится! И наоборот: получив подтверждение оценкой своих усилий (даже если оценка будет не особенно высокой, но обоснованной именно его усердием), он будет стремиться и дальше к активному обучению;

− выставленная оценка логично обоснована педагогом с обязательной рекомендацией данному учащемуся − на что ему следует обратить внимание с тем, чтобы пройденная часть материала была надежно освоена; при наличии таких конкретных рекомендаций учащийся получает стимул вновь обратиться к этому материалу, а не следовать принципу: контрольная уже написана − незачем больше этой темой заниматься (выставленная без подобных рекомендаций оценка даже у ответственно относящегося к обучению учащегося не дает необходимого эффекта, потому что при всем желании устранить пробелы по данной теме он не знает − что ему надо делать). Это не означает, что не следует проводить анализ результатов выполненной работы непосредственно в классе, но сам анализ должен касаться лишь общих для большинства учащихся вопросов, причем, и положительных, и отрицательных аспектов. (Не считаем необходимым здесь останавливаться на этических сторонах поведения педагога при проведении такого анализа как на аксиоме, не требующей доказательств.)

Соблюдение указанных условий в оценке выполненных контрольных и тестовых работ и заданий, как показывает опыт многих учителей, делает их серьезным средством повышения учебной активности учащихся и эффективности обучения.

Деятельность педагога связана со многими аспектами профессиональной деятельности. Думается, что в отношении придания ей здоровьесберегающего характера большую помощь могут оказать специально разработанные для педагогов методические рекомендации или памятки. Наиболее эффективными они оказываются в том случае, если посвящены не широкому кругу вопросов деятельности педагога в формировании здоровьесберегающего пространства, а какому-либо конкретному вопросу. В Приложении 10 даны примерные варианты таких памяток.

Весь блок методической работы должен проходить под непосредственным контролем заместителя директора образовательного учреждения по учебной работе.

5-й блок − Обеспечение здоровья учащихся и учителей

Блок обеспечения здоровья учащихся и учителей включает значительный по кругу решаемых вопросов и видов деятельности объем работы. 

Материально-техническое и санитарно-гигиеническое обеспечение здоровой образовательной среды. Естественно, что этому вопросу в осуществлении учебно-воспитательного процесса должно быть уделено самое пристальное внимание. 

Обеспечение необходимых гигиенических условий в учебных помещениях имеет несомненное значение не только для здоровья учащихся, но и адекватного уровня их учебной работоспособности. Это касается многих факторов – от освещения и характеристик воздуха в помещении до особенностей конструкции и расположения рабочей мебели.

При оценке состояния воздушно-теплового режима следует исходить из двух основных показателей воздуха – 1) состава и 2) температуры и влажности.

Нормальный состав воздуха в классном помещении, обеспечивая адекватное насыщение крови кислородом и своевременное ее освобождение от продуктов обмена веществ, исключительно важен для нормальной деятельности ЦНС. Температура и относительная влажность воздуха в помещении, согласно гигиеническим нормативам, должны составлять 18-20(C и 30-70% соответственно. Такие требования обусловлены тем, что именно при указанных характеристиках воздуха у подобающим образом одетого человека процессы теплопродукции и теплоотдачи уравновешены, и температура воздуха в рабочем помещении из-за пребывания там работников не меняется. В то же время, повышение температуры воздуха до 22-24(C и влажности более 70% влечет за собой соответствующее повышение температуры, которое в помещении, где на каждого работника приходится 8 м3 воздуха, достигает за один час 3-4(C. При этом исключительно важно, что повышение температуры за указанные границы ведет к снижению пластичности ЦНС с соответствующим падением умственной работоспособности
.

Что касается влажности воздуха, то при высоких ее значениях затрудняется терморегуляция из-за того, что образующийся при угрозе перегревания пот не испаряется, а, впитываясь в ткани одежды, создает неблагоприятный для кожи и организма микроклимат: с одной стороны, содержащиеся в поте вредные вещества вызывают раздражение кожи и являются удобной для жизнедеятельности патогенных микроорганизмов средой, а с другой, – затруднение теплоотдачи провоцирует повышение температуры тела с соответствующим снижением работоспособности. Однако и излишняя сухость в помещении, которая достаточно часто встречается при искусственном отоплении, неблагоприятно сказывается на состоянии работника, особенно на его дыхательной системе. В частности, она вызывает высушивание слизистой дыхательных путей, что лишает ее способности обезвреживать действие попадающих сюда возбудителей инфекции. Кроме того, поступающий сюда воздух не увлажняется, что затрудняет газообмен в легких и провоцирует определенную степень кислородной недостаточности организма, в том числе и головного мозга (в последнем случае часто возникают головные боли).*

Отмеченные для состава, температуры и влажности воздуха обстоятельства делают понятной необходимость целенаправленного регулирования его характеристик в помещении для обеспечения и поддержания высокой умственной работоспособности. Идеальным вариантом следует считать использование кондиционеров, способных поддерживать заданные параметры воздуха (по крайней мере – по температуре). К сожалению, в силу различных причин (прежде всего – материальных) этот вариант не всегда выполним (особенно в государственных общеобразовательных учебных заведениях). Поэтому здесь для регулирования параметров воздуха возможно использование системы целенаправленных мер, которые могут включать: 

– приоткрытые фрамуги, которые в отличие от форточек и створок окон не создают значительного движения воздуха (сквозняков), в потоках которого могут оказаться люди, что особенно опасно в холодную погоду;

· во время перемен – создание сквозняков открытыми окнами и дверьми, что обеспечивает быструю смену воздуха;

· обеспечение эффективного воздухообмена во внеучебное время и т.д.

Для школьника особенно важно обеспечить оптимальные условия для функционирования зрительного аппарата, т.к. восприятие им информации, составляющей основу его учебной деятельности, на 80-85% связано именно со зрением. С другой стороны, неблагоприятные условия освещения не только ведут к снижению работоспособности учащегося, но и к возникновению различных нарушений и заболеваний глаз и других функциональных систем организма. Поэтому освещение в помещении независимо от его характера – естественное, искусственное или смешанное – должно отвечать ряду требований:

· достаточность освещения, определяемая адекватным световым коэффициентом (отношением остекленных площадей окон к площади пола) и/или мощностью источников искусственного освещения; 

· равномерность освещения – оно должно быть одинаковым на всей рабочей поверхности, не иметь чередования света и теней и прочего, поэтому источник света должен располагаться либо сверху, либо слева (для правшей); 

· отсутствие прямого действия источника света на глаза или блесткости, наличие которых вызывает перенапряжение аппарата адаптации и аккомодации глаза со всеми вытекающими последствиями. 
Обеспечение нормального освещения требует принятия определенных мер, к которым следует отнести:

· рациональное смешанное освещение, обеспечивающее нормальные его характеристики в сумеречное время суток и в пасмурные дни и в любых условиях недостаточности освещения;

· поддержание поверхности стекол окон в чистом состоянии регулярной, по мере необходимости, их мойкой и протиркой;

· окраска поверхностей столов (парт), стен, полов в цвета и оттенки, обеспечивающие равномерность и комфортность освещения и отсутствие блесткости; 
· при работе, требующей чтения, письма, «общения» с компьютером, ученику следует располагаться таким образом (или располагать предметы), чтобы расстояние от глаз до рабочей поверхности составляло не менее 30-35 см (большее расстояние вполне допустимо, но при условии, что работа не вызывает напряжения и чувства дискомфорта, когда постоянно приходится укорачивать это расстояние).

Шум оказывает несомненное действие на организм, снижая способность к концентрации внимания. В связи с этим в классном помещении интенсивность и характер шума не должны вызывать чувства дискомфорта и отвлекать учащегося от умственной деятельности. Решению проблемы посторонних шумов помогает (при невозможности уменьшить сам шум) целый ряд мер: оконные рамы с двойными стеклами, высадка деревьев вдоль автодороги, массивная мебель вдоль внешних стен, звукоизолирующие ковровые покрытия, техника с низким уровнем шума и т.д.

На настроение и работоспособность школьника оказывает влияние и  цвет стен в  учебном помещении. Наиболее приемлемыми считаются цвета ярко-зеленый, являющийся стимулятором хорошего и радостного настроения, и бледно-голубой – успокаивающий и создающий ощущение простора. 

Важное значение в гигиеническом обеспечении здоровьесберегающей учебной деятельности учащихся имеет оборудование всех учебных помещений разноростовыми столами и партами. Это обусловлено тем обстоятельством, что в одном и том же учебном подразделении  (классе, группе) разница между соучениками порой достигает 15 и более сантиметров. В этом случае для более высоких из них оборудование оказывается низким, и они вынуждены нарушать осанку с увеличением изгибов позвоночника, а аккомодационный аппарат глаза работает с большим напряжением, что провоцирует развитие миопии. Для имеющих низкий рост учащихся стол (парта) оказываются высокими, и у них также постепенно нарушается осанка, но уже с увеличением физиологических изгибов позвоночника. 

Обычно в школьных образовательных учреждениях имеются парты всех размеров. В этом случае задача заключается в том, чтобы обеспечить максимально приемлемую комбинацию размеров парт (столов) в соответствии с планируемой занятостью данного учебного помещения определенным контингентом учащихся.

Не останавливаясь подробно на этих требованиях, следует отметить необходимость оснащения медицинского кабинета необходимыми аппаратами и оборудованием, столовой и буфета − условиями для полноценного и здорового питания школьников и персонала и выполнения всего комплекса мероприятий по противопожарной безопасности образовательного учреждения.

Включение здоровьесберегающих мероприятий в образовательный процесс. Этот раздел работы требует участия всего педагогического персонала учебного заведения и включает самые различные виды мероприятий. 

Оптимизация двигательного режима учащихся непосредственно в образовательном учреждении. Анализ основных идей и направлений формирования ЗОЖ с акцентом на использование в этом процессе средств физической культуры позволяет считать, что она оказывается эффективной только при условии перевода самой физической культуры в субъект-субъектные отношения в сфере педагогики сотрудничества, с предоставлением каждой личности возможности овладения основами физической культуры на условиях свободной реализации уровня ее освоения. При этом процесс физического воспитания должен быть ориентирован на обязательный учет индивидуальных особенностей каждого школьника, развитие у него самостоятельности, приобщение к овладению валеологической грамотностью и нормам поведения. В этом процессе физическое воспитание должно рассматриваться как неотъемлемая составная часть и образования в целом, и воспитания общей культуры, должно обеспечивать формирование у учащихся соразмерного представления о духовном и телесном развитии человека с использованием средств физической культуры как социально-культурной предпосылки валеологического образования. 

Как показывает практика, оптимизация двигательного режима учащихся может может реализоваться через самые разнообразные формы организации, причем, что особенно важно, используемые для этого средства вполне доступны и не требуют каких-либо значительных материальных затрат.

Проведение гимнастики до занятий обеспечивает решение двух основных задач: способствует более организованному началу занятий и позволяет повысить активность психических процессов, лежащих в основе обучения (восприятие, внимание, память и др.). Лучше начинать ее проведение минут за 10 до начала первого часа занятий непосредственно в учебных помещениях. Проводить гимнастику до занятий предпочтительнее кому-либо из учеников класса, специально подготовленному преподавателем физкультуры. Тем не менее, желательно присутствие при ее проведении учителя, которому предстоит проводить предстоящий урок (еще лучше − если он будет выполнять гимнастику вместе с учениками).

Разумеется, комплексы гимнастики до занятий должны разрабатываться в соответствии с возрастными особенностями учащихся. Непосредственную работу по их разработке и по подготовке учащихся, которые будут проводить ее в классах, должен выполнять преподаватель физической культуры. Лучше, если красиво оформленный сам этот комплекс будет размещен в учебном помещении (например, на доске «Классного уголка»).

Возможный вариант гимнастики до занятий приведен в Приложении 11.

Включение непосредственно в процесс занятия элементов активного отдыха. Под активным отдыхом понимается переключение на другой вид деятельности, принципиально отличный от того, который вызвал или приближает развитие утомления. Когда речь идет об умственной работе, а именно она является доминирующей в учебной деятельности, то, как уже доказано многочисленными исследованиями, оптимальным средством активного отдыха является двигательная активность. 

Использование физических упражнений в виде физкультминуток и физкултьтпауз призвано решать целый ряд задач, основными среди которых являются:

1. Предупреждение раннего умственного утомления и восстановление умственной работоспособности; решение этой задачи достигается активизацией мозгового кровообращения и переключением внимания.

2. Устранение застойных явлений в кровообращении (особенно в органах брюшной полости и малого таза, а также в нижних конечностях) и в дыхательной системе, для чего эффективными оказываются упражнения в глубоком дыхании и в ритмичных чередованиях сокращений и расслаблений мышц брюшного пресса и нижних конечностей.
3. Предупреждение нарушений зрения, что обеспечивается упражнениями с последовательным напряжением и расслаблением (цилиарных) мышц, отвечающих за пределы аккомодации (способности видеть одинаково четко предметы, находящиеся на различном расстоянии от глаза).
4. Устранение неблагоприятных последствий длительного растяжения и расслабления мышц – разгибателей спины, отвечающих за осанку, с помощью упражнений именно на эти мышцы. 
Физкультурные минутки и паузы позволяют на каждом уроке в течение короткого периода времени не только устранить и предупредить последствия гипокинезии для здоровья, но и восстановить умственную работоспособность.

Рассчитанные на 1-2 минуты, физкультпаузы проводятся при первых признаках наступающего утомления, которые наблюдает педагог у нескольких учащихся. Чаще всего при обычной структуре урока это бывает приблизительно на 25-30 минутах.

Широкий набор используемых в физкультпаузах упражнений требует, во-первых, очень четкой их компоновки в определенных сочетаниях; во-вторых, − минимального количества повторений каждого упражнения и, в-третьих, достаточно высокой эмоциональности.

Только в младших классах физкультурные паузы лучше проводить учителю, в среднем же и старшем звеньях общего образования и в профессиональных образовательных учреждениях их следует проводить непосредственно под руководством учащихся.

Как и для гимнастики до занятий, комплексы физкультпауз следует разрабатывать преподавателю физической культуры в соответствии с возрастными особенностями учащихся. Он же осваивает их с учащимися, которые будут проводить комплексы со своими одноклассниками. Желательно, чтобы ведущий урок учитель во время физкультпаузы не оставался безучастным наблюдателем (или надзирателем), а принимал активное участие в выполнении упражнений (это не только будет способствовать улучшению его собственного здоровья, но и повысит чувство ответственности за выполнение упражнений у учащихся). (Возможный вариант физкультпаузы приведен в Приложении 12).

В последние годы все большее использование в образовательных учреждениях получают методические приемы к профилактике нервно-психического переутомления и «истощающего развития» учащихся, предложенные проф. В.Ф. Базарным. Построенные на концепции сенсорной свободы и психомоторного раскрепощения, они имеют в своей основе построение учебного процесса на базе моторно-раскрепощенной телесной вертикали, на базе свободы дальнего зрения и образного строя; произвольно-координаторной свободы (чтения, письма, речевого выражения, рукотворчества и т.д.). Принципиальным моментом концепции сенсорной свободы и психомоторного раскрепощения является переход от сенсорно-обедненной учебно-дидактической среды к сенсорно-обогащенной среде обитания. Концепция включает в себя целый ряд здоровьесберегающих методик: периодически меняющихся динамических поз, режим моторной свободы динамических поз, методику сенсорно-координаторных тренажей с помощью меняющихся зрительно-сигнальных сюжетов и др. Описание основных положений концепции дано в Приложении 13.

Большие подвижные перемены ставят задачей обеспечить свойственную растущему организму потребность в движении и тем самым в определенной степени компенсировать двигательную недостаточность учащихся.

Могут быть различные формы организации подвижных перемен. Так, эффективным оказывается его проведение под руководством либо преподавателя физической культуры, либо по разработанному им комплексу упражнений, транслируемому по общей радиосети образовательного учреждения. Достоинством такой формы организации подвижной перемены является возможность ее проведения на широких площадях (например, в спортивном зале, коридорах, рекреациях), причем, место, занимаемое каждым учебным подразделением, должно быть строго регламентировано).

Подвижная перемена может проводиться и отдельно для каждого учебного подразделения (класса, учебной группы) специально подготовленными преподавателем физкультуры учащимися (хотя желательно присутствие на них учителя, проводившего предыдущий урок). Сопровождение выполнения этих упражнений музыкой по радиосети позволяет не только повысить эмоциональность их выполнения, но и придать этому мероприятию организованность и синхронизацию.

Для проведения подвижной перемены ее длительность должна составлять не менее 25-30 минут, из которых 5 минут может быть отведено на организацию учащихся, 10−12 минут − непосредственно на двигательную активность, а остальное время учащиеся могут использовать по своему усмотрению. Однако недопустимо, чтобы они возвращались в учебное помещение прямо к началу очередного занятия.

Содержание и структура подвижных перемен могут быть различными для разных классов, соответствовать времени года и т.д., однако нельзя допускать, чтобы при выполнении упражнений учащиеся достигали степени утомления, т.к. это приведет к снижению их умственной работоспособности. При подборе упражнений следует учитывать, что учащиеся находятся в своей рабочей повседневной одежде, поэтому следует исключить использование сложных для выполнения двигательных действий, со сложной координацией, с широкими махами. Вместе с тем, это могут быть подвижные игры, простейшие упражнения со скакалкой, «прыгалками», дыхательные, на внимание и др.

Использование массажных ковриков через стимуляцию рефлекторных зон стопы способствует, с одной стороны, активизации мыслительной работы учащихся, а с другой, − нормализации деятельности внутренних органов и органов чувств. Т.к. учащиеся находятся на коврике босиком (несколько хуже, хотя и допустимо, − в носках или чулках), то одновременно происходит и определенное закаливание организма. Массажные коврики могут использоваться как в постоянном, так и в периодическом режимах – в последнем случае как активная пауза в определенных отрезках урока.

Рациональная организация уроков физической культуры. Предпочтительно занятия физической культурой вынести за сетку расписания, на вторую половину дня. Во-первых, если учащемуся интересно заниматься, это позволит ему не ограничиваться строго минутами занятия. Во-вторых, если школьник тренируется в спортивной секции, ему нет необходимости заниматься теми видами физических упражнений, которые для него не представляют никакого интереса (кроме того, чтобы продемонстрировать соученикам свое преимущество перед ними в физической подготовленности, вызывая у одних чувство зависти, у других – неполноценности, у третьих – недоброжелательности). В-третьих, появится возможность решения гигиенических проблем, т.к. пока у занимающегося после физкультуры нет ни возможности, ни времени принять душ, переодеться и подготовиться к следующему занятию. 

Существенным достоинством переноса занятий физической культурой за сетку учебного расписания является возможность предоставления каждому ученику выбора в занятиях определенными видами физических упражнений. Хотя общие требования к физической подготовленности могут сохраниться, однако соответствующая тренировка ее может осуществляться с использованием преимущественно любимого вида физической деятельности.

Естественно, что такой подход потребует заметных изменений в организации физического воспитания в образовательном учреждении, новых методических разработок, тесной связи преподавателей физкультуры с тренерами спортивных секций, работающих вне образовательного учреждения. Самое же главное достоинство такого подхода – интерес учащихся к занятиям понравившимся им видом физических упражнений, которые могут быть и нетрадиционными (восточные единоборства, аэробика, атлетическая гимнастика, фитнесс и др.), и приобщение к регулярным занятиям. Разумеется, пока не все общеобразовательные учреждения в состоянии перейти на предлагаемую систему физического воспитания, однако практика показывает, что при заинтересованном отношении администрации и педагогов физического воспитания большинство имеющихся на пути реализации такого предложения трудностей вполне преодолимы.

При сохранении традиционной системы физического воспитания, ориентированной на рекомендуемую (подчеркиваем – не обязательную к исполнению, а РЕКОМЕНДУЕМУЮ) Министерством образования РФ программу физического воспитания, следует обратить внимание на два принципиальных обстоятельства.

Рекомендуемая программа рассчитана на определенное обеспечение как помещениями (прежде всего – адекватный спортивный зал и специально оборудованная спортивная площадка), так и специализированным оборудованием и инвентарем. При отсутствии же подобных условий программа в полной мере становится невыполнимой, в связи с чем преподаватель физической культуры всю тяжесть ее освоения переносит на предлагаемые в программе нормативы, т.е. фактически переносит бремя ответственности с себя на учеников. 

Второе обстоятельство связано с уже упоминавшимся отношением в школе к нормативам по физической культуре. Фактически и в этом случае ученик становится заложником норм, ориентированных на «среднего» ученика. Учитель оставляет при этом за собой лишь обязанность ознакомить ученика с этими нормативами, но не приобщить его к целенаправленной работе, по крайней мере, к их выполнению. Решение последнего условия требует, во-первых, донести до каждого ученика средства и методы тренировки того основного качества, которое необходимо для выполнения норматива. Во-вторых, педагогу необходимо в соответствии с требуемыми им нормативами давать домашние задания и систематически проверять их выполнение. И, наконец, в-третьих, нормативы должны иметь индивидуальную ориентацию, т.е. приведены в соответствие с возможностями каждого ученика таким образом, чтобы они, с одной стороны, были реально выполнимы, а с другой, – требовали обязательной систематической работы. Именно при таком подходе можно рассчитывать на заинтересованное отношение школьника к физическому воспитанию и – самое главное – приобщить его к регулярным занятиям физической культурой.

Организация внеклассных форм двигательной активности имеет исключительное значение в компенсации того двигательного дефицита, который в связи с учебной деятельностью испытывают учащиеся непосредственно в образовательном учреждении, и в воспитании у них физической культуры. 

Практика показывает, что при надлежащем внимании к рассматриваемой форме работы можно подобрать широкий арсенал средств, который может использоваться в любом образовательном учреждении.
Физкультурные досуги, организуемые по параллелям классов один раз в месяц, имеют важное значение в воспитании физической культуры и приобщении учащихся к регулярным занятиям физической культурой. Они могут носить, например, ознакомительный характер, когда каждый очередной досуг посвящен какому-либо виду оздоровительной физкультуры: ритмической или атлетической гимнастике, спортивным танцам, определенным играм и др. Желательно, чтобы к каждому досугу был подготовлен иллюстративный материал, а пояснения и демонстрацию движений проводили сами учащиеся. Обязательным условием является предоставление возможности каждому ученику попробовать себя в данном упражнении и помочь ему в его освоении.

Физкультурные праздники, которые проводятся один раз в учебной четверти, придают всей физкультурной работе образовательного учреждения привлекательность и вызывают живой интерес учащихся. Однако для этого необходима тщательная подготовка, к которой должны привлекаться не только учащиеся, но и их родители и учителя. Недопустимы формализация и стандартный характер этого мероприятия, которое должно носить действительно праздничный характер. Активное участие непосредственно в различных формах двигательной активности учителей и родителей способствует включению в физкультурную программу праздника широкого круга учащихся. Разнообразие форм деятельности, зрелищность, эмоциональность, свобода выбора («хочешь – делай, не хочешь – посмотри») – все это обеспечивает физкультурным праздникам привлекательность и способствует воспитанию физической культуры.

Спартакиада учебного заведения может стать не только смотром лучших спортсменов-учащихся, но и стимулом к приобщению всех учащихся к регулярным занятиям физической культурой. Для этого необходимо, чтобы основное внимание при подведении итогов обращалось на средние показатели динамики физической подготовленности всего класса. Особенно приемлемыми и доступными здесь могут быть те показатели, которые соответствуют упражнениям нормативов по физической культуре. В таком случае итоговый результат определяется по средней прибавке в данном упражнении в пересчете на одного ученика учебного подразделения. Следовательно, успех коллектива будет зависеть не от отдельных личностей, а от каждого учащегося. Осознание своей ответственности перед соучениками может быть серьезным стимулом для регулярных тренировок каждого учащегося в заранее известных нормативах.

Такой подход будет достаточно эффективным, если учащиеся получат адекватную информацию о том, как следует тренировать соответствующее двигательное качество. В этом отношении исключительной может быть роль домашних заданий по физической культуре. Получив инструкции от преподавателя физкультуры о методике тренировки в данном двигательном действии, контроле и коррекции нагрузки, о месте двигательной активности в режиме дня, учащиеся смогут осознанно отнестись к выполнению домашних заданий по физической культуре.

Включение предлагаемых тестов в итоговую оценку результатов спартакиады не означает отказа в ее программе от традиционных, спортивных мероприятий, однако учет именно общего вклада в итоговый результат должен иметь преобладающее значение.

Организация оздоровительных мероприятий во внеучебное время должна быть неотъемлемой частью обеспечения здоровья учащихся. Это касается и второй половины рабочих дней, и выходных дней, и каникул.

Используемые формы и средства организации оздоровительной работы во внеучебное время могут быть самыми разнообразными и, что особенно важно, вполне доступными для любого образовательного учреждения.
В учебные дни широко используются такие формы оздоровительной работы, как спортивные секции, танцевальные кружки и др. Не меньшее значение могут иметь университеты здоровья, встречи с интересными людьми, практикумы и тренинги, работа на территории и пришкольных участках. Особое место могут занимать диагностические процедуры по оценке уровня и качества здоровья, проводимые прикрепленным медицинским персоналом, а также организуемые по специальному графику консультации учащихся и их родителей врачами-специалистами, психологами, социальными работниками, педагогами и т.д.

Думается, что пока слабо реализуются возможности организации и содержания Дней здоровья, чаще всего ориентированные на массовое участие учащихся в наиболее легких для преподавателя физкультуры формах (например, в проведении легкоатлетических кроссов). Такой подход совершенно не соответствует самой идее (День здоровья), потому что, во-первых, учащимся вновь навязывается мысль о том, что здоровье − это «не пить, не курить и заниматься физкультурой», а не весь образ жизни человека, которому надо учиться; во-вторых, вопросу здоровья должен быть посвящен весь день, а не 1-2 часа, оторванных от учебных занятий. На наш взгляд, День здоровья должен нести просветительскую и воспитывающую функцию, реализация которой не только повысит уровень знаний учащихся в вопросах здоровья и  здорового образа жизни, но и явится стимулом к активному их приобщению к здоровой жизнедеятельности.

Возможная программа Дня здоровья приведена в Приложении 14.

В выходные дни эффективными формами организации оздоровительной работы зарекомендовали себя Праздники здоровья, экскурсии, соревнования с участием родителей и учителей и мн. др. Особенно важно участие в этих мероприятиях родителей, что обеспечивает не только высокую эмоциональность, но приобщение их к общим усилиям по формированию единой здоровьеформирующей среды, существенным аспектом которой является соответствующая обстановка в семье.

В период каникул возможности организации оздоровительной работы оказываются особенно благоприятными. Пока, к сожалению, чаще всего учащиеся в это время оказываются предоставленными сами себе и, не умея правильно организовать свое время, используют его бесконтрольно и порой себе во вред. В то же время следует учитывать, что каникулярное время должно в полной мере восстановить здоровье учащихся, в значительной степени ослабленное предшествующей учебной деятельностью. Как правило, заключительную часть последней составляют неделя-полторы, наполненные экзаменами, контрольными и зачетными мероприятиями, требующими значительного психического напряжения, а поэтому ведущими к снижению уровня общего здоровья. В таком случае особенно актуальной проблемой становится такая организация каникул, при которой здоровье и работоспособность учащегося были бы восстановлены в полной мере.

Существуют две формы организации каникулярного времени учащихся − организованные и самостоятельные.

Организованные − это, как правило, оздоровительные лагеря, создаваемые либо на базе специально созданных загородных структур, либо непосредственно при самих образовательных учреждениях с дневным их посещением учащимися. Оздоровительные лагеря против самостоятельного поведения учащихся имеют те несомненные преимущества, что времяпровождение в них специально организовано и проходит под руководством квалифицированных специалистов. Кроме того, и это имеет особое значение, учащиеся в течение определенного времени оказываются вне той обстановки, которая у них ассоциируется с рутинной учебной деятельностью, представление о которой вызывает у них соответствующие психологические реакции.

В лагерях основное внимание должно быть уделено следующим вопросам:

1.Четкая организация режима дня, что является основой восстановления биоритмов и психического статуса учащихся.

2.Адекватный двигательный режим.

3.Такая организация культурно-массовых мероприятий, которая способствует эмоциональному поведению учащихся, общению, удовлетворению их культурных, личностных и специальных интересов. В таком случае их день оказывается наполненным интересными делами, и не остается места скуке. Однако не следует чрезмерно формально относится к планированию времени отдыхающих, и у них должна быть определенная возможность выбора и предлагаемых мероприятий, и участия в них или свободного времяпровождения, связанного с собственными интересами. 

Самостоятельные формы организации каникулярного поведения учащихся предполагают возможность выбора ими того режима, который они считают для себя наиболее приемлемым. К сожалению, для организации оптимального режима ни сами учащиеся, ни их родители чаще всего не имеют достаточных знаний, так что подавляющая часть учащихся предается в течение каникул либо пассивному в двигательном и психологическом планах отдыху, либо основное время уделяют телевизору и компьютеру. Разумеется, ни о какой компенсации нарушенного здоровья в этом случае не может быть и речи. В этом отношении важной должна быть роль образовательного учреждения в подготовке учащихся к каникулам. Целенаправленная работа в этом направлении может проводиться в нескольких формах. Так, перед наступлением каникул учащимся может быть предложена памятка о такой рациональной организации каникулярного времени, которая бы способствовала и нормализации их здоровья, и их личностному совершенствованию. Возможная программа такой памятки приведена в Приложении 15.

При проведении венчающего окончание учебной четверти и учебного года в общеобразовательной школе родительского собрания следует обратить особое внимание родителей на роль каникулярного времени в обеспечении здоровья детей и по возможности организовать их встречу с соответствующим специалистом. На таких собраниях должны быть затронуты как раз те вопросы, которые мы считали необходимыми упомянуть в организации работы оздоровительных лагерей. Кроме того, важными здесь могут быть и такие проблемы, как психология отношений и организация питания в семье. Лучшим вариантом завершения итоговых родительских собраний было бы предложение родителям соответствующих памяток и рекомендаций по организации каникулярного времени учащихся соответствующего возраста, которые в основном соответствуют предлагаемым учащимся.

В течение каникул образовательное учреждение может предложить своим учащимся (а по возможности − и их родителям) различные мероприятия, имеющие оздоровительную направленность как в двигательном плане (экскурсии, походы, соревнования и др.), так и в плане психологической и эмоциональной реабилитации (художественная самодеятельность, конкурсы, встречи с интересными людьми и т.д.). Ни в коем случае недопустимо использование каникулярного времени для «подтягивания» слабо успевающих учащихся, многие их которых и так отличаются низким уровнем здоровья, так что к новому учебному периоду они придут еще более ослабленными.
Обеспечение здоровья педагогов. Без сомнения, здоровье педагогов является одним из важнейших условий эффективности образовательного процесса. Вместе с тем, как показывают многочисленные данные, с точки зрения здоровья профессиональная педагогическая деятельность относится к одному из наиболее серьезных групп риска. При этом уровень общей заболеваемости педагогов оказывается пропорциональным их профессиональному стажу, так что уже к возрасту 35-40 лет большинство их имеет по 2-3 диагностированной патологии. Естественно поэтому, что при таком уровне здоровья выполнение своих педагогических функций в полном объеме требует от организма педагога значительного напряжения. В связи с этим проблема обеспечения здоровья учителей представляет исключительную актуальность.

В обеспечении здоровья педагогов следует учитывать следующие аспекты.

Благоприятный психологический климат в рабочем коллективе при высокой социальной роли педагога и осознании им возложенной на него ответственности является важнейшим условием обеспечения его психического здоровья. Положение усугубляется высокой плотностью межличностных контактов педагога (с коллегами, учащимися, родителями), каждый из которых также требует от него определенного психического настроя и напряжения. В этом отношении особое значение приобретают усилия администрации образовательного учреждения, направленные на поддержание высокого престижа педагога и на создание в педагогическом коллективе атмосферы взаимопонимания, сотрудничества и взаимного уважения. Думается, что основное значение в решении такой задачи имеет формулировка такой цели деятельности, которая бы позволила объединить всех педагогов в единый коллектив. Принципиально важно, чтобы в этом коллективе каждый педагог был необходимым звеном общих усилий, направленных на достижение поставленной цели; чтобы он осознавал важность возложенной на него миссии и, вместе с тем, зависимость своих успехов от усилий коллег.

Комфортность условий педагогической деятельности является важным залогом высокой эффективности работы педагога, т.к. сама эта деятельность включает не только непосредственное преподавание учебной дисциплины, но и значительное время на подготовку к нему. В связи с этим следует основное внимание обратить на следующие аспекты вопроса: 

−оптимальное для педагога расписание его учебных занятий; с одной стороны, оно должно быть компактным, чтобы излишние «окна» не растягивали рабочий день; с другой стороны, между занятиями должны быть такие перерывы, которые бы позволили педагогу не только отдохнуть, восстановиться, но и подготовиться к следующему занятию;

−обеспечение педагога таким рабочим местом, которое бы позволило ему высокопроизводительно готовиться к занятиям и выполнять другие свои функциональные обязанности; наличие такого места, как показывает практика, в значительной степени освобождает педагога от необходимости заниматься профессиональными обязанностями непосредственно дома, в семье;

−создание условий для рекреации (восстановления) состояния педагога в течение времени его пребывания в образовательном учреждении; в этом отношении следует особенно отметить такие вопросы, как возможность занятий физической культурой, психорегуляцией (особенно здесь эффективны комнаты или кабинеты психологической разгрузки и помощь психолога), обеспечение полноценным питанием, причем, желательно с учетом индивидуальных особенностей педагога (например, наличия заболевания, предполагающего противопоказания к использованию определенных продуктов) и т.д.

Мониторинг уровня здоровья педагогов позволяет осуществлять постоянный контроль за его динамикой и состоянием здоровья. Его началу должны предшествовать глубокое изучение индивидуально-типологических особенностей каждого педагога (как это было описано для учащихся), оценка исходного уровня здоровья, наличие и характер патологии или нарушений здоровья и все те аспекты образа жизни, которые могут быть фактором риска здоровья, но, с другой стороны, поддаются коррекции. Внесенные в индивидуальную карту здоровья педагога, эти данные после детального анализа являются основанием для разработки индивидуальной оздоровительной программы. Динамический контроль за реализацией последней и показателями уровня здоровья позволяют внести необходимые коррективы в саму программу, что обеспечивает поэтапный характер реабилитации и укрепления здоровья педагога. Особое значение в этом отношении приобретает заинтересованное отношение каждого педагога к своему здоровью, для чего каждый очередной анализ полученных при тестировании и диагностике результатов должен подробно обсуждаться с каждым из них (в пределах доступного для него понимания вопроса).

Создание условий для оздоровительной работы педагогов должно быть одним из приоритетных направлений деятельности администрации образовательного учреждения. Форм организации такой работы существует множество − от повседневных и плановых до разовых мероприятий.

Одной из наиболее эффективных форм оздоровительной работы с педагогами являются создаваемые при образовательном учреждении оздоровительные группы. Они могут быть как смешанными − для педагогов и сотрудников с различным уровнем и состоянием здоровья, так и построенными по принципам лечебной физической культуры, т.е. с учетом особенностей патологии посещающих их людей. Работающие согласно расписанию по специальным планам и программам, они способствуют приобщению сотрудников к регулярным занятиям физическими упражнениями на основе воспитания культуры здоровья. Эту же цель преследуют и университеты (курсы) здоровья, в которых сотрудники обучаются различным методикам и приемам обеспечения здоровья через формирование здорового образа жизни.

Высокая эмоциональность и ответственность свойственны совместному участию педагогов с учащимися (и их родителями) в тех оздоровительных мероприятия, которые проводятся в образовательном учреждении. Стимулировать их участие возможно, например, включением в Положение о данном мероприятии пункта о дополнительных (или премиальных) баллах, начисляемых коллективу, если в его составе заявлены и участвуют педагоги. Необходимо отметить и то обстоятельство, что активность педагогов и в этих мероприятиях, и в оздоровительной работе в целом во многом зависит от участия руководителей образовательного учреждения, что, как правило, повышает заинтересованность и снижает присущее большинству педагогов чувство скованности и боязни «упасть лицом в грязь» перед своими коллегами и учащимися.

Вызывают активный интерес у педагогов такие формы оздоровительной работы, как походы выходного дня, выезды на природу, конкурсы (например, на лучшее приготовление вегетарианской пищи, на лучший сюжет оздоровительного мероприятия образовательного учреждения или учебного подразделения и мн. др.). Однако следует особо оговорить, что свою основную задачу − укрепления здоровья и приобщения педагогов к здоровому образу жизни − эти мероприятия решают только в том случае, если им предшествует соответствующая подготовительная работа, причем, что особенно важно, − с возможно более широким участием в ней педагогов и сотрудников. Последнее обстоятельство, как показывает опыт многих коллективов, не только расширяет круг принимающих участие в самом мероприятии, но в определенной степени и сближает между собой коллег. Кроме того, хорошо организованные разовые мероприятия, способствуя эффективной рекреации работоспособности и психического здоровья педагогов, оставляют длительные положительные эмоции и постепенно формируют у их участников желание вновь и вновь приобщиться к ним.

Заслуживает внимания инициатива тех образовательных учреждений, где специальным образом − грамотами, призами, благодарностями или премиями − по итогам учебного года специально поощряются педагоги и сотрудники, добившиеся заметных успехов в укреплении своего здоровья. 

ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1

ПРОГРАММНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

ПРЕПОДАВАНИЯ ВАЛЕОЛОГИИ В 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ

УЧЕБНАЯ  ПРОГРАММА

П о я с н и т е л ь н а я   з а п и с к а
Дисциплина «Валеология» призвана обучить школьников теоретическим основам формирования, поддержания и укрепления здоровья и вооружение их умениями и навыками, необходимым для перехода к здоровому образу жизни.

Задачами учебной программы по валеологии являются:
1. Формирование установки на жизненный приоритет здоровья и выработка лично мотивированного отношения школьников к проблеме здорового образа жизни.
2. Формирование системного мировоззрения учащихся в вопросах становления, поддержания и укрепления здоровья.
3. Обучение школьников основам знаний об организме человека и его индивидуально-типологических особенностях и возможностях.
4. Обучение учащихся практическим умениям и навыкам, необходимым для обеспечения, поддержания и укрепления здоровья.
5. Стимулирование стремления школьников к самопознанию и самосовершенствованию своего здоровья и создание собственных форм здоровой жизнедеятельности.
Становление валеологической культуры учащихся предполагает обеспечение их системой знаний по различным аспектам здоровья, находящим место в следующих разделах программы для каждого из этапов обучения:
– место человека в природе и обществе;
– анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития;
– здоровье и здоровый образ жизни;
– нравственно-этические основы здоровья;
– рациональная организация жизнедеятельности;
– методы оценки и коррекции психофизиологического состояния;
– факторы риска здоровья и профилактика заболеваний;
– основы семейной жизни;
– охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях; 
– первая доврачебная помощь;
– антропологические изменения в природе и их влияние на организм человека.
Практически каждый из предлагаемых разделов находит свое отражение в той или иной степени во всех классах. В распределении программного материала для отдельного возрастного периода учащихся приоритет отдается наиболее актуальным именно для этого возраста проблемам.
В основу разработки программы «Валеология» были положены следующие положения:
– доступность учебного материала для учащихся каждого класса;
– постепенность расширения круга знаний, умений учащихся и переход их на более высокий уровень с каждым очередным классам;
– соблюдение логической связи между отдельными разделами программы;
– повторение основных положений из каждого раздела, обеспечивающее системное усвоение теоретических основ программы.
Программа рассчитана на еженедельные занятия по 1 часу в неделю в количестве 34 часов в учебном году на всем протяжении обучения в школе.
Контроль за уровнем сформированности знаний, умений, личностного отношения к проблеме здоровья и здорового образа жизни необходимо осуществлять в рамках прохождения каждого из тематических блоков. При этом особый акцент следует сделать на качественных сдвигах в познании, когда учитывается не столько возможность воспроизведения изучаемого материала, сколько формирование на основе этой информации личных взглядов, убеждений и мотивации. Таким образом, тематические и поэтапные формы контроля за успеваемостью школьников предусматривают становление у них рефлексии – способности к самостоятельному оцениванию и анализу собственных действий в рамках познавательных, поведенческих и оздоровительных сфер.
1 КЛАСС

1. Место человека в природе и обществе – 2 часа.
Природа  и  человек.  Мир,  окружающий  тебя.

Единство живой и неживой природы. Красота живых существ. Место человека в мире природы. Сходство и различие человека и животных. Признаки жизни у растений и животных: размножение, движение, питание, дыхание, выделение и др. Элементарные сведения об эволюции человека.

2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития - 2 часа.

Части тела и их взаимодействие. Особенности организма первоклассника.
Строение тела человека: скелет, голова, туловище, конечности, кожа. Их назначение. Организм человека как целое и роль нервной системы в их единстве. 

Практическое занятие: выявление доминирующей руки.
3. Здоровье и здоровый образ жизни  –  9 часов
Что такое здоровье. Образ жизни и здоровье человека. Понятие о болезни. Понятие о гигиене тела и жилища. Двигательный режим первоклассника. Понятие о рациональном питании. Закаливание. 
Что значит быть здоровым. Зачем надо быть здоровым. Почему заболевает человек. Может ли сам человек предупредить болезнь. Зачем нужно питаться. Правила питания. Полезные продукты. Ошибки в питании. Опасность употребления незнакомых веществ. Как надо правильно дышать. Как следует двигаться в течение дня. Как правильно сидеть за столом, стоять, носить тяжести. Гигиена тела, полости рта, сна, рабочего места, зрения, чтения, письма, просмотра телепередач. Закаливание – способ предупреждения простуд. 

Освоение практических навыков:

Как следует сидеть за партой.

Как правильно чистить зубы.

Чтобы глаза не устали.

Проверим свой ранец.

Освоение упражнений утренней зарядки.
4. Нравственно-этические основы здоровья – 2 часа
Понятия «добро» и «зло». Привычки полезные и вредные.
Уважение к окружающим людям как признак культуры. Правила общения. Понятие о полезных (соблюдение гигиенических норм, выполнение физических упражнений, уважительное отношение к людям и др.) и вредных (малоподвижность, переедание, курение, употребление алкоголя и др.) привычках. Отношение к вредным привычкам в семье.

Освоение практических навыков:

Как обращаться с товарищами.

Как избежать ненужных конфликтов.

5. Рациональная организация жизнедеятельности – 2 часа
Режим дня первоклассника. 
Что такое режим и зачем он нужен. Как влияет учебная деятельность на организм первоклассника. Признаки утомления. Для чего нужны перемены в учебных занятиях. Как чередовать учебную нагрузку и отдых. Каким должен быть отдых. 

Освоение практических навыков:

Построение ежедневного режима первоклассника на неделю.
6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния - 1 час.
Настроение и поведение. 
От чего зависит настроение. Приятные и неприятные эмоции. Движение и настроение.
7. Факторы риска  здоровья и профилактика заболеваний – 6 часов.

Причины заболеваний. Инфекции. Малоподвижность. Стрессы. Неправильное питание. Неправильный режим. Вредные привычки. 
Почему мы болеем. Простуды: причины (переохлаждение, слабый иммунитет, несоблюдение гигиенических норм и др.), профилактика (закаливание, оптимальная температура в помещении, достаточная двигательная активность, рациональное питание) и поведение при начинающейся простуде. Недостаток движения: причины, последствия, как надо двигаться в течение дня. Стрессы: причины, следствия для здоровья, предупреждение и действия при стрессах. Последствия неправильного режима. Влияние вредных привычек на организм.
Освоение практических навыков:

Точечный массаж по А.А. Уманской.

Как надо питаться при простуде.

8. Основы семейной жизни  –  2 часа

Моя семья. Члены семьи и их роли.
Состав семьи. Любовь и уважение как основа отношений в семье. Родители, бабушки, дедушки, дети, родственники. Связь поколений.
9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях - 4 часа

Основы безопасного поведения на улице. Как обратиться за помощью в экстренных случаях. Поведение с незнакомыми людьми. Как вызвать милицию.
Правила поведения на улице. Правила пользования городским и личным транспортом. Общение с незнакомыми людьми. Поведение в подъезде. Если один дома. Поведение при пожаре, прорыве водопровода, отопления, утечке газа и др. Как вызвать пожарных, милицию. Как связаться с родителями.

Освоение практических навыков:

Как переходить дорогу.

Вызываем милицию, пожарную, «скорую».

10. Поведение в быту – 3 часа
Опасности дома и поведение в случае их возникновения.
Бытовая травма: ушиб, порез, ожог. Домашняя аптечка. Отношение к лекарствам. Профилактика и самопомощь при бытовых травмах. Как правильно вызвать скорую медицинскую помощь.

Освоение практических навыков:

Остановим кровотечение.

Первая помощь при ожоге.

11. Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм человека – 1 час
Поведение на природе.
Роль природы в обеспечении здоровья человека. Почему и как надо поддерживать чистоту природы.
Требования к уровню подготовленности учащихся первого года  обучения

Учащийся должен знать:
- основные валеологические понятия (здоровье, здоровый образ жизни) и приводить примеры, связанные с ними;
- значение образа жизни в укреплении здоровья человека;
- важность физических упражнений для укрепления здоровья;
- необходимость правильного питания;
- правила личной гигиены;
- значение закаливания;
- правила для пешеходов;
- как обратиться за помощью, вызвать милицию, скорую помощь.
Учащийся должен иметь представление:
- о значении природы для человека;
- о понятиях “добро” и “зло”;
- об основных полезных и вредных для здоровья привычках;
- о семье и ее членах;
- о распорядке дня;
- об основах безопасного поведения на улице и правилах дорожного движения;
- о домашней аптечке;
- о бытовых травмах и их предупреждении;
- о правилах содержания рабочего места;
- о правилах поведения на природе.
Учащийся должен уметь:
- сохранять правильное положение тела и частей тела при учебной деятельности, при работе и движении;
- использовать игру как средство организации досуга;
- выполнять правила личной гигиены;
- вырабатывать позитивный эмоциональный настрой к школьной жизни и здоровой организации режима дня;
- соблюдать правила безопасного поведения на улице;
- вызывать медицинскую помощь и милицию по телефону;
- поддерживать чистоту учебного места;
-соблюдать экологическое поведение на природе.
2 КЛАСС

1. Место человека в природе и обществе – 3 часа
Отражение в мифах, сказках красоты живой природы. Происхождение человека. Индивидуальная неповторимость человека. Красота внешняя и духовная. Что значит быть красивым человеком. 
2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития - 4 часа
Составные части тела (клетки, ткани органы, позвоночник, мозг). Главные органы сердце, легкие, органы пищеварения. Их работа. Органы чувств, их значение. Понятие о возрастном развитии. Особенности организма младшего школьника.
Освоение практических навыков:

Тренируем глаза

Чтобы волосы были здоровыми.


3. Здоровье и здоровый образ жизни – 8 часов
Что значит быть здоровым. Понятие о здоровом образе жизни. Активный образ жизни. Подвижные игры, физкультминутки, физкультпаузы. Зачем нужно питаться. Состав пищи. Витамины, их роль в обеспечении здоровья. Сколько надо есть. Как надо жевать.  Вода наш друг. Как надо заботиться о глазах. Чтобы уши слышали. Как ухаживать за зубами, волосами, ногтями. Как ухаживать за руками и ногами. Солнце воздух и вода – друзья и враги. 

Освоение практических навыков:

Учимся измерять пульс

Как ухаживать за ногтями.

4. Нравственно-этические основы здоровья - 2 часа
Чувства и культура их выражения: доброта, любовь, милосердие, обида. Причины распространенных конфликтов и их анализ, меры предупреждения. Поведение в общественных местах, гостях, за столом.

Освоение практических навыков:

Приветствуем друг друга

Как входить и выходить из помещения.

5. Рациональная организация жизнедеятельности – 2 часа
Что значит правильный режим дня. Значение и гигиена сна. Сновидения – почему они возникают и что означают. Утренняя зарядка. Как надо готовить домашние задания. Активный и пассивный отдых. Правильно ли мы отдыхаем. Чем заняться после школы, в выходные дни. Сколько, что и как надо смотреть по телевидению. Компьютер в жизни второклассника. 
Освоение практических навыков:

Как правильно выполнять домашние задания.

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния – 2 часа
Проверим свою память. Как тренировать память. От чего зависит и как улучшить свое настроение. Наблюдательность, ее тренировка.
Освоение практических навыков:

Тренируем внимание.

Как лучше запомнить учебный материал.

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний - 3 часа
Инфекция, пути ее распространения (через воздух, воду, грязные руки). Простудные и простудно-инфекционные заболевания, меры их предупреждения. Поведение при простуде и при гриппе. Закаливание дома. Как надо одеваться и как вести себя на холодном воздухе. Почему болят зубы. Если дома курят.

Освоение практических навыков:

Как правильно принимать контрастный душ.

Гигиена рук.

8. Основы семейной жизни – 2 часа
Мальчик и девочка – мы разные и мы одинаковые. Роли мужчины и женщины в семье. Как я появился на свет. Этика отношения между членами семьи. 

Освоение практических навыков:

Этика поведения девочки и мальчика.

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях - 3 часа
Правила обращения с незнакомыми веществами. Опасные вещества дома. Один дома. Поведение при прорыве водопровода, пожаре. В дверь позвонили. Дядя предлагает мороженое. Поведение при пользовании транспортом.
Освоение практических навыков:

Составим домашнюю аптечку

Как себя вести дома одному.

10. Первая доврачебная помощь – 3 часа
Первая помощь при ушибах, при попадании инородного предмета в глаз, нос, горло, ухо. Кровотечение из носа. Действия при зубной боли, боли в животе. Поведение при грозе. 

Освоение практических навыков:

Как себя вести при попадании инородных предметов в тело

Чтобы остановить кровотечение.

8. Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм человека –  2 часа

Экология воздуха. Значение зеленых насаждений в жизни человека. Чистый двор. Дядя, вы не правы – что делать при нарушениях экологии другими лицами.
Требования к уровню подготовленности учащихся второго года обучения
Учащийся  должен знать:
- элементарные сведения о развитии человека и способах познания мира;
- части тела и работу органов;
-роль движений (подвижные игры, физкультминутки, физкультпаузы) в укреплении здоровья;
- основы личной и общественной гигиены;
- правила гигиены органов зрения и слуха;
- правила поведения в общественных местах, в гостях, за столом;
- роль пищевых составляющих в обеспечении здоровья;
- рекомендации по предупреждению простуд и инфекций.
Учащийся должен иметь представление:
- о причинах болезней;
- о правилах безопасного обращения с незнакомыми веществами;
- о мерах профилактики школьного травматизма;
- об основах медицинской помощи;
- о роли чистого и свежего воздуха для здоровья.
Учащийся должен уметь:
- использовать подвижные игры, физкультурные паузы в качестве активного воздуха;
-тщательно пережевывать пищу;
- правильно вести себя за столом;
- выполнять гигиенические правила по уходу за предметами личного пользования;
- поддерживать в чистоте руки, уши.
-выполнять простейшие упражнения для профилактики утомления глаз;
-соблюдать этику поведения в общественных местах;
-различать хорошие  и плохие эмоции;
-развивать наблюдательность;
-проявлять чуткость и заботу о ближних;
- оказывать посильную помощь товарищам при ушибах;
- следить за чистотой воздуха в помещении.
3 КЛАСС

1. Место человека в природе и обществе – 2 часа
Единство человека и природы. Биологические ритмы.
2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития - 4 часа
Организм как единое целое. Скелет, его части. Значение скелета. Значение дыхания. Как дышат животные. Органы дыхания, их роль. Как правильно дышать. Как правильно дышать. Гигиена дыхания. Дыхание во время учебной работы. Как поддерживать здоровый воздух в помещении. Кожа и ее функции. Родимые пятна, родинки и бородавки почему они возникают и что означают. Органы чувств и их гигиена.
Освоение практических навыков:

Освоение навыков правильного дыхания

Освоение правильной осанки.

3. Здоровье и здоровый образ жизни - 10 часов
Для чего и что значит быть здоровым. Как измерить свое здоровье. Правила здорового образа жизни. Физические упражнения младшеклассника. Их влияние на развитие и укрепление организма. Составление комплекса упражнений утренней гимнастики. Основы правильного питания. Сколько и что надо есть в течение дня. Вред переедания. Симптомы простудных и простудно–инфекционных заболеваний. Поведение при ангине и тонзиллите. Роль закаливания, правильного питания, двигательного режима и чистого воздуха в профилактике простуд. Осанка. Как поддерживать правильную осанку. Как надо одеваться. В здоровом образе жизни нет места алкоголю.

Освоение практических навыков:

Разработка и освоение комплекса упражнений утренней гимнастики
Определение необходимого суточного набора продуктов питания
Освоение средств предупреждения усталости глаз 

Меры и средства ухода за одеждой и обувью
Меры и средства срочной профилактики простуд и инфекций.

4. Нравственно-этические основы здоровья - 2 часа
Этика поведения и общения с товарищами, взрослыми, пожилыми людьми. Кому нужно помогать. Как относиться к доброму и злому поступку. Щедрость и жадность. Хорошие и дурные манеры. Поведение в общественном месте.

Освоение практических навыков:

Твоя реакция на добрые и злые поступки
Как правильно общаться с товарищами и взрослыми
Твоя посильная работа в классе и дома.
5. Рациональная организация жизнедеятельности - 3часа
Как планировать свою жизнедеятельность на неделю. Как нужно правильно организовать досуг. Роль отдыха и подвижных игр в режиме дня. Как правильно подготовиться ко сну. Какой должна быть постель. Каникулы для здоровья.

Освоение практических навыков:

Как правильно организовать свое свободное время.

Как правильно подготовиться ко сну.

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния - 1 час
Учимся расслабляться. Чтобы лучше запоминать. Организуем обсуждение, диалог, а не спор.

Освоение практических навыков:

Освоение способов расслабления с помощью регуляции дыхания.

Освоение способов запоминания.

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний - 2 часа
Гигиена зрения. Осваиваем упражнения для профилактики нарушений зрения. Подышим «животом». Гигиена одежды и обуви. Понятие о прививках. 

Освоение практических навыков:

Какой должна быть подсветка рабочего места.

Как одеваться по погоде.

Если стало зябко.

8. Основы семейной жизни  -  2 часа
Как я появился на свет. Семейные традиции. Кто в семье главный. Мои обязанности в семье. Уважение и забота о близких. Культура общения мальчиков и девочек. 

Освоение практических навыков:

Что значит проявлять заботу о ближних, сопереживать

Твои обязанности в семье.

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях - 4 часа
Правила пользования электронагревательными, газовыми приборами. Профилактика электротравм, отравления газом. В лифте с незнакомыми людьми. Переходим улицу. Отношения с домашними животными – своими и незнакомыми. Поведение школьника у воды и на воде, с животными. Ядовитые растения. Собираем грибы. «Дяденька, помогите!» – как обращаться за помощью к посторонним. Надо знать домашний и рабочие телефоны родителей. А если заблудился?..

Освоение практических навыков:

Как правильно пользоваться бытовыми электронагревательными и газовыми приборами

Как безопасно вести себя у воды, на воде, с животными;
Как определить сторону света.

10. Первая доврачебная помощь  -  2 часа
Если болит живот. Правила оказания помощи потерявшему сознание вследствие поражения электротоком. Что делать при укусах насекомых. Ушиб, порез – первая помощь. Если болит голова.

Освоение практических навыков:

Как оказывать помощь потерпевшему сознание

Поведение при боли в животе.

11. Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм человека - 2 часа
Шум и его влияние на здоровье и умственную работоспособность. Экологическое поведение во время отдыха на природе. Правила разжигания костра. Охрана зеленых насаждений.

Освоение практических навыков:

Что значит поддерживать чистоту окружающей среды во время отдыха на природе.
Требования к подготовке учащихся третьего года обучения
Учащийся должен знать:
· значение органов дыхания и кожи;

· как проводить закаливание водой;
- признаки здоровья и болезни;
- правила здорового образа жизни;
- важность правильной осанки для здоровья;
- основные физические качества и их роль в укреплении организма;
- гигиенические основы питания;
- гигиену зрения;
- правила ухода за одеждой и обувью;
- симптомы простудных и инфекционных заболеваний.
Учащийся должен иметь представление:
- о профилактике простудных заболеваний;
- об этике поведения и общения с товарищами и взрослыми;
- о своих обязанностях в классе и дома;
- об организации здорового режима дня;
- о правилах безопасного пользования бытовыми приборами;
- об основах первой помощи при электротравме, укусах насекомых;
- о правилах экологического поведения на природе.
Учащийся должен уметь:
- различать способы дыхания и вырабатывать привычку правильно дышать;
- поддерживать правильную осанку;
- составлять и проводить комплекс упражнений утренней гимнастики;
· определять необходимый набор продуктов питания;

· проводить физкультурные разминки;
- не переедать;
- предупреждать усталость глаз;
- ухаживать за одеждой и обувью;
- применять меры срочной профилактики простуд и инфекций;
- правильно реагировать на добрые и злые поступки;
- вежливо общаться с товарищами и взрослыми;
- выполнять посильную работу в классе и дома;
- проявлять заботу о ближних, сопереживать;
- рационально организовывать свой досуг;
- пользоваться бытовыми электронагревательными и газовыми приборами;
-безопасно вести себя у воды, на воде, с животными;
- оказывать помощь потерпевшему сознание;
- поддерживать чистоту окружающей среды во время отдыха на природе.
5 класс

1. Место человека в природе и обществе  -  2 часа.

Человек и его возможности. Способность организма человека к саморегуляции, самовосстановлению и самосовершенствованию функций.

2.Особенности возрастно-полового развития - 3 часа.

Строение и функции дыхательной системы. Опорно-двигательный аппарат и его значение.

3. Здоровье и здоровый образ жизни  -  10 часов.

Факторы, определяющие здоровье. Понятие о физическом здоровье и физическом развитии. Двигательная активность и развитие человека. Физические качества (сила, гибкость, выносливость). Способы их оценки и развития. Роль белков, жиров, углеводов и витаминов для организма. Режим питания. Острота зрения. Профилактика утомления глаз. Гигиенические основы здоровья. Гигиена органов дыхания и голосового аппарата. Почему мы простужаемся. Поведение при простуде и гриппе. Пути повышения сопротивляемости организма. Влияние курения и употребления алкоголя на организм ребенка и взрослого. применять закаливающие средства; предупреждать утомление глаз;

Освоение практических навыков:

Знакомство с пищевыми веществами, повышающими сопротивляемость организма.

Освоение физических упражнений для развития силы, гибкости, выносливости.

4. Нравственно-этические основы здоровья – 2 часа

Понятие «дружба». Как выбирать друзей. 

Освоение практических навыков:

Ознакомление с приемами оценки взаимоотношений между сверстниками и их поступков.

5. Рациональная организация жизнедеятельности  –  3 часа

Сон и бодрствование. Сколько нужно спать. Понятие об утомлении и усталости. Причины их появления. Профилактика переутомления. 

Освоение практических навыков:

Освоение приемов диагностики наступающего утомления.

Освоение  средств активного отдыха для устранения утомления. 

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния – 2 часа

Понятие о стрессе и его причинах. Поведение и стресс. Меры предупреждения дистресса.

Освоение практических навыков:

Освоение приемов самооценки психического состояния.

7. Факторы риска здоровья профилактика заболеваний  -  4 часа.

Влияние освещенности и характеристик воздуха в помещении  на производительность труда и учебы. Профилактика простуд. Гигиена органов дыхания и голосового аппарата. Профилактика плоскостопия.

Освоение практических навыков:

Оценка влияния различного типа обуви на нарушение свода стопы.

Освоение упражнений для укрепления мышц свода стопы.

8. Основы семейной жизни  –  2 часа

Функции семьи. Мои роли в семье.

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях - нет

10. Первая доврачебная помощь – 4 часа

Вызов скорой помощи. Принципы оказания первой медицинской помощи. Понятия о травме. Раны. Обработка ран. Временная остановка кровотечения. 

Освоение практических навыков:

Как вызывать скорую помощь;

Освоение методов обработки ран и остановки кровотечения.

11. Антропологические изменения в природе и их влияние на организм – 2 часа

Экология жилого и общественного помещения.

Требования к подготовке учащихся пятого года обучения

Учащийся должен знать:

- потенциальные возможности организма человека;

- строение и функции дыхательной системы;

- значение опорно-двигательного аппарата;

- факторы, определяющие здоровьем приводить примеры, объясняющие значимость этих  факторов в обеспечении здоровья;

- причины простуд;

- упражнения, предотвращающие утомления глаз;

-гигиенические основы органов дыхания и голосового аппарата;

-значение сна для здоровья и его оптимальное количество.

Учащийся должен иметь представление:

- о сущности понятий “физическое здоровье” и ”физическое развитие”;

- о способах оценки и развития силы, гибкости, выносливости;

- о деформациях свода стопы и мерах профилактики плоскостопия;

- об основных компонентах пищи (белки, жиры, углеводы и витамины) и их роли для организма;

- о значении режима питания для правильной работы пищеварительной системы;

- о личной гигиене;

- о способах повышения сопротивляемости организма простудам;

- о влиянии вредных привычек (курение, употреблении алкоголя) на организм ребенка и взрослого;

- о правилах знакомства и поддержания дружбы;

-о роли освещенности и температуры воздуха в помещении на производительность труда и учебы;

- об обязанностях членов семьи и своей роли в ней;

- о принципах оказания первой медицинской помощи;

- о значении  чистоты в помещении и правилах ее поддержания.

Учащийся должен уметь:

- использовать физические упражнений для развития силы, гибкости, выносливости и укрепления мышц свода стопы;

- предупреждать утомление глаз;

- применять закаливающие средства;

- повышать сопротивляемость организма;

- приобретать друзей;

- распознавать утомление организма и предупреждать переутомление;

- вызывать скорую помощь;

- обрабатывать раны и останавливать кровотечения.

6 класс

1. Место человека в природе и обществе – н е т.

2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития - 5 часов

Анатомо-физиологические особенности развития подростков. Половое созревание. Железы внутренней секреции. Строение и функции мочеполовой системы. Психология подростка.

3. Здоровье и здоровый образ жизни  –  9 часов

Развитие силы мышц спины и брюшного пресса. Упражнения для коррекции веса тела. Самоконтроль при занятиях физкультурой. Физическая культура во время менструаций. Основы правильного питания. Эволюционные предпосылки. Значение для организма минеральных веществ микроэлементов, воды. Гигиена пищеварительной системы. Понятие об иммунитете. Виды иммунитета. Тренировка иммунитета. Основы личной гигиены подростка. Почему человек поддается влиянию вредных пристрастий. Виды эмоций. Основы регуляции эмоционального состояния.  

Освоение практических навыков:

Ознакомление с режимами рационального питания школьника. 

Освоение приемов поведения при провокации к вредным пристрастиям. 

Знакомство с упражнениями для развития силы мышечного корсета и коррекции веса тела.

Освоение приемов оценки реакции организма на физическую нагрузку.

4. Нравственно-этические основы здоровья – 2 часа

Общение родителей и детей как психологическая проблема. Основы бесконфликтного общения.

Освоение практических навыков:

Как реагировать на замечания родителей.

5. Рациональная организация жизнедеятельности – 3 часа

Понятие о здоровом режиме жизнедеятельности. Чередование работы и отдыха. Понятие о нагрузке и отдыхе. Активный и пассивный отдых.

Освоение практических навыков:

Разработка режима работы и отдыха на один день и неделю.

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния – 3 часа

Понятие о психофизическом здоровье. Что происходит в организме при психических напряжениях. Причины нарушений психофизического состояния школьника в школе и в семье. 

Освоение практических навыков:

Освоение простейших приемов регуляции эмоциональных состояний.

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний – 2 часа

Простудно-инфекционные заболевания и поведение при них.

Освоение практических навыков:

Знакомство с простейшими приемами профилактики простудных заболеваний.

Освоение приемов поведения при простудных и при простудно-инфекционных заболеваниях.

8. Основы семейной жизни – 1 час

Роль каждого из членов семьи в формировании и сохранении здоровья.

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях – 2 часа

Понятие об экстремальных ситуациях (пожар, авария, землетрясение, наводнение). Правильное поведение школьника в таких ситуациях.

Освоение практических навыков:

Ознакомление с действиями человека при пожаре и отключении электроэнергии в доме.

10. Первая доврачебная помощь – 5 часов.

Виды травм. Реакция организма на травму. Первая помощь при ушибах, растяжениях, разрывах. Транспортировка пострадавшего. Первая помощь при укусах животных и змей. 

Освоение практических навыков:

Освоение приемов оказания первой помощи при травмах, укусах животных и змей.

11. Антропологические изменения в природе и их влияние на организм человека – 2 часа

Источники загрязнения окружающей среды. Их влияние на человека.

Требования к подготовке учащихся шестого года обучения

Учащийся должен знать:

- особенности развития организма в период полового созревания;

- строение и функции мочеполовой системы;

- о развитии силы мышц спины и брюшного пресса для поддержания правильной осанки и работы внутренних органов;

- способы самоконтроля при занятиях физкультурой;

- основы правильного питания;

- значение минеральных веществ, микроэлементов, воды для организма;

- основы профилактики заболеваний пищеварительной системы;

- меры профилактики простудно-инфекционных заболеваний.

Учащийся должен  иметь представление:
- о психологических особенностях  подростков;

- о видах иммунитета и его  тренировка;

- о причинах пристрастий человека к вредным привычкам;

- правилах личной гигиены подростка;

- о способах регуляции эмоционального состояния;

- об основах бесконфликтного общения cо сверстниками и взрослыми;

- о здоровом режиме жизнедеятельности;

-о комплексе физических упражнений для коррекции фигуры и нормализации веса тела;

- о роли каждого из членов семьи в формировании и сохранении здоровья;

- об экстремальных ситуациях и реагировании школьника в таких ситуациях;

- об оказании первой помощи при ушибах, растяжениях, разрывах, укусах животных и змей;

- о влиянии загрязнения окружающей среды на здоровье человека.

Учащийся должен уметь:
- применять упражнения для развития силы мышечного корсета и коррекции веса тела;

- определять реакцию организма на физическую нагрузку;

- следовать гигиеническим требованиям к питанию;

- выражать свое отношение к проблеме курения и употребления алкоголя;

- использовать простейшие приемы регуляции эмоционального состояния;

- планировать организацию работы и отдыха на один день и неделю;

· оказывать медицинскую помощь при травмах, укусах животных и змей.

7 КЛАСС

1. Место человека в природе и обществе – 2 часа

Биологическое и социальное в человеке.  Их взаимосвязь.

2. Анатомо–физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития – 4 часа
Понятие о половой дифференциации. Система кровообращения. Ее строение и функции. Особенности функционирования сердечно-сосудистой системы в подростковом возрасте. Психологические различия полов.

3. Здоровье и здоровый образ  жизни - 9 часов

Компоненты здорового образа жизни. Стратегия жизни и уровень здоровья. Двигательная активность и здоровье человека. Гиподинамия, ее влияние на функциональные системы организма. Понятие о сбалансированном питании. Особенности питания при занятиях физической культурой, спортом и избыточном весе. Меры предупреждения простуд. Закаливание. Возрастные особенности предрасположенности к вредным привычкам. Влияние алкоголя на организм человека. Алкогольная зависимость.

Освоение практических навыков:

Анкетирование жизненных приоритетов подростков.

Освоение методов оценки положительных и отрицательных характеристик своего образа жизни.

Освоение методов оценки влияния различных средств физической культуры на организм.

Ознакомление с физическими упражнениями, повышающими функциональные возможности сердца.

4. Нравственно-этические основы здоровья – 1 час

Особенности проявления чувств и эмоций у подростков.

5. Рациональная организация жизнедеятельности – 2 часа

Понятие о работоспособности. Умственная и физическая работоспособность. Колебания работоспособности.

Освоение практических навыков:

Разработка графика изменений умственной работоспособности в течение рабочего дня и недели.

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния – 2 часа

Темперамент и характер. Учет своего темперамента в обучении.

Освоение практических навыков:

Оценка типа высшей нервной деятельности.

7. Факторы риска здоровья профилактика заболеваний – 4 часа

Дыхательная гимнастика по методике К. Бутейко. 
Профилактика плоскостопия. Профилактика заболеваний мочеполовой системы. Личная гигиена подростка.

Освоение практических навыков:

Освоение средств и методов тренировки свода стопы и предотвращения плоскостопия.

Использование средств личной гигиены подростком.

8. Основы семейной жизни - 2 часа

Биологическое и социальное предназначение полов. Любовь как социальное явление.

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях – 2 часа

Экстремальные ситуации в природных и городских условиях. Действия школьника при авариях, катастрофах, стихийных бедствиях. Средства индивидуальной защиты.

10 .Первая доврачебная помощь – 4часа.

Первая помощь при вывихах и переломах. Ожоги. Ожоговый шок. Первая помощь при ожогах. Транспортировка пострадавшего. Лечение. Искусственное дыхание.

Освоение практических навыков:

Методы и средства оказания первой помощи при вывихах, переломах, ожогах.

Освоение приемов искусственного дыхания.

11. Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм человека – 2 часа

Источники загрязнения воды,  воздушной среды. Влияние антропогенных изменений на здоровье человека.

Требования к уровню подготовки учащихся седьмого класса

Учащийся должен знать:

- значение и взаимосвязь биологического и социального проявления в человеке;

- строение и функции системы кровообращения;

- особенности функционирования сердечно-сосудистой системы в подростковом возрасте;

- основные компоненты здорового образа жизни;

- значение двигательной активности для здоровья человека;

- последствия гиподинамии;

- меры профилактики плоскостопия;

- основы профилактики заболеваний мочеполовой – системы;

- способы оказания первой помощи при вывихах, переломах и ожогах.

Учащийся должен иметь представление:

- о половой дифференциации;

- о сбалансированном питании;

- о влиянии алкоголя на организм человека;

- об умственной и физической работоспособности и ее колебаниях;

- об упражнениях, тренирующих системы кровообращения и дыхания;

- о системе дыхательной гимнастики по методике К. Бутейко;

- об особенностях питания для людей, ведущих активный образ жизни и имеющих избыточный вес;

- о биосоциальном предназначении полов;

-о типах темперамента человека;

- об экстремальных ситуациях в природных и городских условия, средствах индивидуальной защиты.

- о технике выполнения искусственного дыхания;

- о влиянии загрязнения воды и воздуха на здоровье человека.

Учащийся должен уметь;
- обосновывать зависимость уровня здоровья человека от его жизненных ориентаций;

- выявлять положительные и отрицательные характеристики своего образа жизни;

- приводить примеры, подтверждающие благотворное влияние физической активности на здоровье человека;

- повышать производительность работы сердца;

- предотвращать развитие плоскостопия;

- определять индивидуальные типологические особенности высшей нервной деятельности, тип темперамента;

-использовать средства личной гигиены;

- оказывать помощь пострадавшему при вывихах, переломах, ожогах;

- выполнять искусственное дыхание.

8 КЛАСС

1. Место человека в природе и обществе – 1 час

Человек и Вселенная – единый живой  организм.

2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития – 1 час

Понятие о «паспортном»  и «биологическом возрастах».

3. Здоровье и здоровый образ жизни – 10часов

Дыхательная гимнастика. Методика Стрельниковой. Упражнения для развития подвижности суставов. Типы питания (рациональное, лечебное, диетическое). Сочетание пищевых продуктов. Питание по Н. Семеновой. Факторы, подавляющие иммунитет. Термостабильность и терморегуляция. Факторы, нарушающие терморегуляцию. Понятие об «аэробных» и «анаэробных» упражнениях. Специфика их использования в физическом воспитании. Особенности применения отягощений в юношеском возрасте. Методы оценки состояния позвоночника, выявление дефектов. Корригирующие упражнения для позвоночника. Социально – педагогические предпосылки распространения кожно-венерических заболеваний. Виды венерических заболеваний, их влияние на организм. 

Освоение практических навыков:

Освоение дыхательной гимнастики Стрельниковой.

Освоение методики использования аэробных и анаэробных упражнений.

Освоение методики использования корригирующих упражнений для профилактики нарушений осанки сколиоза;

Обоснование типа питания и сочетания пищевых продуктов в соотетствии с индивидуальными особенностями.

Освоение средств и методов простудных заболеваний и поведения при начале простудных заболеваний.

4. Нравственно-этические основы здоровья – 1 час

Этика поведения и общения между людьми. Психология отношений родителей и детей.

5. Рациональная организация режима жизни – 2 часа

Понятие о биоритмах, их учет в построении здоровой жизнедеятельности.

Освоение практических навыков:
Планирование индивидуального режима жизни в соответствии с собственными биоритмологическимиособенностями.

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния – 4 часа

Понятие о стрессе. Обучение и стресс. Основы профилактики психо-эмоциональных нарушений. Внимание и память. Их тренировка.

Освоение практических навыков:
Знакомство с упражнениями по коррекции повышенного и пониженного психо-эмоционального состояния.

Освоение приемов и методов тренировки внимания и памяти.

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний – 6 часов

Профилактика заболеваний сердечно-сосудистой системы (вегетососудстой дистонии, гипотонии, гипертонии и др.). Профилактика простудных заболеваний и действия при начинающейся простуде. Природные и синтетические лекарственные средства и механизмы их действий на организм. Токсические вещества и их влияние на здоровье. Системы закаливания (Б.Толкачев, П. Иванов).

8. Основы семейной  жизни – 2 часа

Психофизиологические особенности полов. Психология дружбы и любви. Особенности межличностных взаимоотношений в семье.

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях – 2 часа

Опасные и криминальные ситуации. их предвидение и распознавание. Выбор средств самозащиты. Защита прав человека.

Освоение практических навыков:
Анализ опасных и криминальных ситуаций и оценка способов поведения и средств самозащиты при них.

10. Первая доврачебная помощь - 3 часа.

Травматический шок. Непрямой массаж сердца. Обморожения. Первая помощь при них.

Освоение практических навыков: 

Освоение приемов выполнения непрямого массажа сердца.

Освоение приемов оказания первой помощи при обморожениях. 

11. Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм человека – 2 часа

Качество воды, пищи, воздушной среды. Их влияние на здоровье.

Освоение практических навыков: 

Знакомство с простейшими методами оценки качества пищевых продуктов при их покупке.

Требования к подготовке учащихся восьмого года обучения

Учащийся должен знать:

- основы дыхательной гимнастики Стрельниковой;

- особенности типов питания и их значение для организма;

- значение аэробных и анаэробных упражнений для  физического совершенствования и профилактики заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

- профилактику нарушений осанки и сколиоза;

- комплекс упражнений для развития подвижности суставов;

- меры профилактики заболеваний сердечно-сосудистой системы;

- меры профилактики простудных заболеваний и действия при начинающейся простуде.

Учащийся должен иметь представление:

- о природе мироздания;

- о паспортном и биологическом возрастах и взаимосвязи последнего с образом жизни человека;

- о правильном сочетании пищевых продуктов;

- о факторах подавляющих иммунитет;

- о видах венерических заболеваний;

- о системах закаливания  организма по Б.Толкачеву и П. Иванову;

- об основах гармоничных отношений в семье;

-о влиянии природных синтетических лекарственных средств и токсических веществ на организм;

- о психофизиологических особенностях полов;

- о нравственно-этической стороне взаимоотношений между полами;

- о биоритмах и планировании  на их основе здоровой жизнедеятельности;

- о закономерностях проявления опасных и криминальных ситуаций и способах самозащиты при них;

- о непрямом массаже сердца;

- об обморожениях и первой помощи при них;

- о влиянии качества воды, пищи, воздуха на здоровье человека.

Учащийся должен уметь:
- обосновать значимость аэробных и анаэробных упражнений;

- использовать корригирующие упражнения для профилактики нарушений осанки сколиоза;

- обосновать  выбор типа питания и давать индивидуальные рекомендации по правильному сочетанию пищевых продуктов;

- предотвращать появление простудных заболеваний и оказывать действия при начале простудных заболеваний и оказывать, действия при начале простуды;

- выполнять упражнения по коррекции психо-эмоционального состояния;

- развивать внимание и память;

- планировать построение индивидуального режима жизни в соответствии с биоритмологическими процессами;

- предвидеть опасные и криминальные ситуации и выбирать способы поведения и средства самозащиты в таких ситуациях;

- выполнять непрямой массаж сердца;

- оказывать первую доврачебную помощь при обморожениях.


9 КЛАСС

1. Место человека в природе и в обществе – 1 час

Человек в системе социальных отношений.

2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития –  2 часа

Психофизиологическиеие особенности юноши и девушки. Функциональные нарушения.

3. Здоровье и здоровый образ жизни – 11часов

Значение физических упражнений для организма юноши и девушки. Рациональный двигательный режим учащихся. Гигиенические основы питания. Питание по Г. Шаталовой, П. Бреггу. Профилактика желудочно-кишечных заболеваний. Понятие об очистке организма. Простудно-инфекционные заболевания: грипп, ангина, ОРВИ. Профилактика и функциональное лечение. Значение  бани  для здоровья. Основы фитотерапии. Социально-педагогические предпосылки формирования вредных привычек. Возрастные особенности предрасположенности к вредным привычкам. Курение и его влияние на здоровье. Преодоление никотиновой зависимости. Понятие о ВИЧ инфекции и СПИДе. Основы контрацепции. Психическое развитие и психическое здоровье. Регуляция психического состояния (точечный массаж, контроль дыхания). Влияние цвета и музыки на эмоциональную сферу.

Освоение практических приемов:

Освоение методов использования природных средств для предупреждения развития простудно-инфекционных заболеваний.

Анализ поведения подростка при для формирования психологической устойчивости к курению.

Анализ подходов к выбору физических упражнений в соответствии с индивидуальными особенностями человека. 

Освоение средств и методов воспитания выносливости и ловкости.

Анализ валеологических подходов к организации оздоровительного питания.


4. Нравственно-этические основы здоровья - 1 час

Эмоциональная нестабильность. Психологические и социальные конфликты в юношеском возрасте. Их преодоление.

5. Рациональная организация режима жизни – 2часа

Организация активного оздоровительного отдыха. Профилактика переутомления.

Освоение практических приемов:

Анализ средств и методов оздоровительного отдыха.

Освоение средств и методов предупреждения появление умственного и физического переутомления.

Освоение средств и методов предупреждения появление умственного и физического переутомления.

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния – 4 часов

Гармоничность физического развития. Многофункциональные типы конституции. Определение конституциональных особенностей человека. Упражнения для воспитания выносливости и ловкости. Самопознание. Личностная самооценка.

Освоение практических приемов:

Освоение методов оценки индивидуального типа конституции и степени гармоничности физического развития.

Освоение методики использования дыхательных упражнений для коррекции психического состояния.

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний – 6 часов

Понятие о «факторах риска» здоровья. Профилактика нарушений опорно – двигательного аппарата. Остеохондроз, радикулит. Профилактика заболеваний суставов (артриты, артрозы). Кожные заразные заболевания (чесотка, педикулез, лишаи, грибковые заболевания и пр.) и их профилактика. Болезни, передающиеся половым путем.

Освоение практических приемов:

Рассмотрение поведения при возникновении заболеваний кожи.

8. Основы семейной жизни  –  2 часа

Культура и гармония семейных отношений. Психологические проблемы отношений в семье. Их преодоление.

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях – 2часа

Антропогенные экстремальные ситуации. Предвидение экстремальных ситуаций. Поведение человека при аварии, пожаре и пр.

Освоение практических приемов:

Анализ экстремальных ситуаций на воде и поведения при них. 

10. Первая доврачебная помощь – 2 часа

Пищевые отравления. Оказания первой помощи при них. Первая помощь при солнечном и тепловом ударах.

Освоение практических приемов:

Освоение приемов первой помощи при отравлениях, солнечном и тепловом ударах.

11.Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм человека – 2 часа
Климатические условия и здоровье. Возможности адаптации организма к изменяющимся природным факторам.

Требования  к  подготовке учащихся девятого  года  обучения

Учащийся должен знать:

- влияние социума на социализацию человека и развитие цивилизации;

- психофизиологические особенности развития мужского и женского организма и функциональные нарушения связанные с ними;

- основы рационального двигательного режима учащихся и его влиянии на организм юноши и девушки;

- морфофункциональные особенности типов конституции человека;

- системы питания по Г.Шаталовой и П. Бреггу;

- основные нарушения в режиме питания;

- основы профилактики и функционального лечения гриппа, ангины, ОРВИ.

- систему факторов, отрицательно влияющих на здоровье человека;

- показатели гармоничного физического развития.

Учащийся должен иметь представление:

- об основах профилактики желудочно-кишечных заболеваний;

- о путях очистки организма;

- о значении бани и фитотерапии для организма;

- о влиянии курения на организм и преодолении пристрастия к нему;

- о способах регуляции психического состояния;

- о видах кожных заболеваниях и их профилактике;

- о ВИЧ-инфекциях и СПИДе;

- об упражнениях для воспитания выносливости и ловкости;

- о профилактике нарушений опорно-двигательного аппарата (остеохондроз, радикулит) и заболеваний суставов (артриты, артрозы);

- о гармоничных семейных отношениях и причинах конфликтов в семье;

- о значении оздоровительного  отдыха;

- о разновидностях экстремальных ситуаций и поведении человека во время аварии, пожара и пр.

- о мерах оказания первой помощи при пищевых отравлениях, солнечном и тепловом ударах;

- о влиянии климатических условий на здоровье и климатической адаптации человека.

Учащийся должен  уметь:

-обосновывать влияние физических упражнений на организм индивида;

- использовать физические упражнения для развития  выносливости и ловкости;

- придерживаться гигиенических требований к питанию;

- предупреждать развитие простудно-инфекционных заболеваний;

- формировать психологическую устойчивость к курению;

- использовать способы по психической саморегуляции;

- изучать личностные особенности психической сферы;

- предупреждать появление умственного и физического переутомления;

- оценивать индивидуальный тип конституции и степень гармоничности физического развития человека;

- предвидеть экстремальные ситуации и адекватно реагировать в таких ситуациях;

- оказывать медицинскую помощь при отравлении, солнечном и тепловом ударах.

10  КЛАСС

1. Место человека в природе и обществе – 2часа.

Современные тенденции ухудшения здоровья населения.

2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития – 3 часа

Основные закономерности возрастного развития человека. Особенности организма девушки и юноши. Типологические особенности высшей нервной деятельности. Учет типа темперамента в выборе профессиональной деятельности. 

3. Здоровье и здоровый образ жизни – 13 часов

Понятие о физическом, психическом и социальном здоровье. Принципы здорового образа жизни. Влияние индивидуальных психофизических особенностей человека на выбор средств в физическом воспитании. Контроль при занятиях физическими упражнениями. Физическая культура в период беременности и после родов. Оздоровительная физическая тренировка. Системы тренировок по Н.Амосову. и П.Бреггу. Оценка уровня физического здоровья (методики В.Белова, Г.Апанасенко или др.). Определение нормальной массы тела. Индивидуальная программа оздоровления. Особенности питания школьников. Традиции в питании. Типы питания (вегетарианство, сыроедение, раздельное и смешанное питание). Составление меню. Культура питания. Избыточное и недостаточное питание. Влияние наркотиков на здоровье человека. Наркотическая зависимость. Профилактика наркомании. Мотивационная сфера. Потребности человека и его здоровье.

Освоение практических навыков:

Освоение приемов планирования двигательных нагрузок в соответствии с индивидуальными особенностями человека.

Освоение приемов самоконтроля за состоянием организма при занятиях физической культурой. 

Освоение методов оценки уровня физического здоровья.

Освоение методов расчета весоростового показателя и оптимального веса для индивида.

Разработка суточного меню. 

4. Нравственно-этические основы здоровья – 1час

Основы личностного и нравственного здоровья.

5. Рациональная организация режима  жизни – 1час

Формы и методы организации оздоровительной работы.

Освоение практических навыков:

Разработка индивидуальной оздоровительной программы.

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния - 4 часа

Понятие о межполушарной асимметрии мозга и ее значении в образе жизни и в обучении. Методы психорегуляции (релаксация, концентрация внимания).

Освоение практических навыков:

Освоение методов оценки доминирующего полушария.

Анализ образа жизни и особенностей обучения с точки зрения доминирующего полушария мозга.

Ознакомление с основами аутогенной тренировки.

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний – 2 часа

Методы и средства профилактики простудных  и простудно-инфекционных заболеваний  и функциональные методы их устранения.

Освоение практических навыков:

Освоение функциональных методов терапии простудно-инфекционных заболеваний.

8. Основы семейной жизни  – 3часа

Планирование семьи. Подготовка к зачатию. Беременность и здоровье. Наследственные и врожденные заболевания.

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях – 2 часа.

Возможности организма человека и его способность к существованию в ситуациях, опасных для здоровья (ранение, боль, голод, жажда, истощение и др.)

10. Первая доврачебная помощь – 2 часа

Принципы реанимации. Правила пользования индивидуальными пакетами первой помощи. Первая помощь при утоплении.

Освоение практических навыков:

Знакомство с пользованием индивидуальным пакетом первой помощи.

Освоение приемов первой помощи при утоплении.

11. Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм человека – 1 час

Экологическая напряженность и генофонд. 

Требования к подготовке учащихся десятого года обучения

Учащийся  должен  знать:

- причины ухудшения здоровья населения в современных условиях жизни;

- закономерности возрастного развития  человека;

- типологические различия высшей нервной деятельности человека;

- влияние каждого из компонентов физического, психического и социального здоровья на целостное состояние организма;

- принципы здорового образа жизни;

- специфику выбора средств в физическом воспитании применительно к индивидуальным психофизиологическим особенностям;

- систему контроля при занятиях физическими упражнениями;

- систему тренировок по Н.Амосову и П.Бреггу;

- дифференциацию типов питания и их значение для здоровья;

- методы и средства профилактики простудных и простудно-инфекционных заболеваний.

Учащийся должен иметь представление:

- об особенностях организма девушки и юноши;

- о физической культуре в период беременности и после родов;

- о культуре питания;

- о влиянии наркотиков на здоровье человека и предотвращению наркомании;

- о методах психорегуляции (релаксация, концентрация внимания);

- о методиках оценки физического здоровья;

- о способах определения нормальной массы тела;

- об организации оздоровительной работы;

- о подготовке родителей к зачатию и формировании здоровья ребенка до его рождения;

- о наследственных и врожденных заболеваниях.

- о способностях человека к существованию в ситуациях, опасных для здоровья;

- о принципах реанимации;

- об основах медицинской помощи при утоплении;

- о влиянии экологического загрязнения на генеративные функции и проблему здоровья детей.

Учащийся должен уметь:

- планировать тренировочный процесс в соответствии с индивидуальными психофизиологическими особенностями человека;

- осуществлять контроль за состоянием здоровья при занятиях физической культурой;

- составлять меню;

- применять методы психологической разгрузки;

- рассчитывать весоростовой показатель и определять оптимальный вес для индивида;

- определять индивидуальную межполушарную асимметрию;

- оценивать уровень физического здоровья;

- использовать функциональные методы устранения простудно-инфекционных заболеваний;

- обосновывать механизмы саморегуляции организма и устойчивость внутренней -среды к различным экстремальным ситуациям;

- пользоваться индивидуальными пакетами первой медицинской помощи;

- оказывать помощь при утоплении.


11 КЛАСС

1. Место человека в природе и обществе  - 2 часа

Уровень и качество жизни. Культура человека и его здоровье. Проблема ценности здоровья.

2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового развития – 1 час

Анатомо-физиологические и психологические особенности юношеского возраста. Здоровье и гигиена девушки и юноши.

Освоение практических навыков:

Ознакомление с гигиеническими приемами ухода девушки и юноши за телом, одеждой, обувью, жилищем.

3. Здоровье и здоровый образ жизни  – 11 часов

Здоровье и резервы организма. Критерии здоровья. Индивидуальная норма. Стратегия, тактика, индивидуальная программа здоровья. Здоровье человека на разных возрастных этапах. Способы очистки организма. Оздоровительное голодание. Вредные привычки (курение, употребление алкоголя и наркотиков), их последствия и влияние на потомство. Роль здорового образа жизни в решении проблемы преодоления вредных пристрастий. Основы психического здоровья.  Эмоциональная устойчивость.

Освоение практических навыков:

Рассмотрение приемов противодействия влиянию пагубных пристрастий со стороны социального окружения и воздействия на пристрастившихся к ним.

Формы и методы преодоления вредных привычек.

Освоение приемов оценки функционального состояния сердечно-сосудистой, дыхательной систем и психологической сферы человека.

Пути разработки и коррекции индивидуальных оздоровительных программ. 

Рассмотрение методологии оценки и целесообразности использования оздоровительных средств, методов и систем. 

4. Нравственно-этические основы здоровья – 3 часа

Проблема ценности здоровья. Человек как личность и индивидуальность. Уважение и терпимость к чужому мнению как норма поведения цивилизованного человека.

5. Рациональная организация жизнедеятельности - 2 часа

Основы планирования и рациональной организации режима дня, недели, месяца и года.

Освоение практических навыков:

Освоение приемов стратегического и тактического планирования своего режима и оценки их эффективности.

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния – 3 часа

Роль питания в обеспечении психического здоровья. Методы психорегуляции: аутотренинг, самовнушение и др. Профилактика нервно-психических расстройств.

Освоение практических навыков:

Освоение приемов саморегуляции и укрепления психического здоровья через самовнушение.

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний –2 часа

Средства и методы стимуляции иммунитета и предупреждения простуд. 

Освоение практических навыков:

Освоение приемов точечного массажа для стимуляции иммунитета.

8. Основы семейной жизни  -  4 часа

Гармония семейных отношений. Основы счастливой семейной жизни. Подготовка к родам. Понятие о родовспоможении. Воспитание здорового ребенка.

Освоение практических навыков:

Разработка программы образа жизни юноши и девушки в целях рождения и воспитания здорового ребенка. 

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях - 2 часа 

Опасные и чрезвычайные ситуации, имеющие последствия для здоровья человека (аварии, криминальные ситуации, экологические катастрофы и пр.), их распознавание. Выбор средств и способов самозащиты.

Освоение практических навыков:

Анализ путей предвидения опасных и чрезвычайных ситуаций в условиях массового скопления людей и выбора средств самозащиты при них.

10. Первая доврачебная помощь  -  2 часа

Первая помощь при обширных повреждениях (грудной клетки, туловища, головы и др.) ранениях. Транспортировка пострадавшего.

Освоение практических навыков:

Освоение приемов оказания доврачебной помощи человеку при обширных повреждениях.

Освоение приемов транспортировки опасно травмированного человека.

11. Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм человека  -  2 часа

Роль энергообмена организма с окружающей средой в условиях экологического загрязнения. Проблема экологической адаптации человека.

Освоение практических навыков:

Анализ средств и методов повышения устойчивости организма к неблагоприятным экологическим условиям.

Требования к подготовке учащихся одиннадцатого года обучения

Учащийся должен знать:

- взаимосвязь “качества жизни” и уровня здоровья человека;

- критерии оценки физического, психического, нравственного здоровья;

- понятие индивидуальной нормы;

- принципы разработки индивидуальной программы оздоровления;

- последствия вредных для здоровья пристрастий;

- способы коррекции функциональных нарушений посредством правильного питания;

- основы психического здоровья и регуляции психического состояния.

- способы преодоления вредных привычек;

- средства и методы стимуляции иммунитета и предупреждения простуд;

- правила оказания первой помощи при обширных повреждениях частей тела и ранениях.

Учащийся должен иметь представление:

- о возрастных психофизиологических изменениях в состоянии здоровья человека;

- о способах и системах очистки организма;

- о значении личностно-мотивационной сферы, индивидуальных морфофункциональных особенностей человека для профессионального самоопределения;

- об основах планирования рациональной организации жизнедеятельности на различные временные периоды;

- о правилах формирования гармоничных семейных отношений;

- о разновидностях опасных для здоровья человека ситуаций, их распознавании и особенностях самозащиты во время них;

- об адаптационных возможностях организма для сохранения и развития здоровья человека в ситуации экологического неблагополучия.

Учащийся должен уметь:

- оценивать функциональное состояние сердечно-сосудистой, дыхательной систем и психологической сферы человека;

- составлять индивидуальную оздоровительную программу и давать рекомендации по укреплению здоровья человека;

- определять целесообразность использования некоторых режимов питания и способов очистки организма для профилактики функциональных нарушений в организме;

- противодействовать влиянию на себя пагубных пристрастий со стороны социального окружения;

- применять методы укрепления психического здоровья и психорегуляции;

- определять средства и пути формирования  и управления здоровьем будущего ребенка;

- осуществлять рациональное планирование своего режима жизни и оценивать его эффективность;

- предвидеть опасные и чрезвычайные ситуации и определять выбор средств самозащиты при них;

- оказывать доврачебную помощь человеку при обширных повреждениях и обеспечить его своевременную транспортировку;

- использовать способы, повышающие устойчивость организма к неблагоприятным экологическим условиям.

Приложение 2

Основные аспекты воспитания культуры здоровья и безопасного поведения при интеграции вопросов валеологии в преподавание базисных учебных дисциплин

По биосоциальной сущности человека

1.Закон борьбы за существование как основа сохранения жизни за счет высокого уровня здоровья.

2.Генетическая предопределенность необходимости поддержания высокого уровня физических возможностей человека.

3.Человек как общественное существо: противоречие социальных установок генетическим предпосылкам.

4.Понятие о здоровом образе жизни как возможности рациональной реализации эволюционных предпосылок здоровья социальному статусу человека.

5.Место человека в природе и его отношение к природе. Понятие об экологической культуре.

2.Возрастные основы индивидуального развития

1. Роль образа жизни в индивидуальном развитии.

2.Критические возрасты и здоровье.

3.Возраст полового созревания: особенности психофизического развития и их учет в образе жизни.

4.Гигиена подростка.

5.Мода, вредные привычки и здоровье подростка.

3.Понятие о здоровье и образе жизни

1.Понятие об образе жизни и его компонентах.

2.В чем заключается ответственность человека за свое здоровье.

3.Что значит «здоровый образ жизни» и как научиться вести здоровую жизнедеятельность.

4.Что такое «культура здоровья» и как ее воспитать.

5.Как проверить свое здоровье.

6.Приемы оценки своего психофизического состояния по самочувствию, пульсу, работоспособности и т.д.

4.Как научиться учиться

1.Понятие об умственной работе как сугубо человеческой деятельности.

2.Психофизиология умственной деятельности.

3.От чего зависит умственная работоспособность.

4.Как определить особенности своей памяти.

5.Как тренировать свою память.

6.Как лучше запоминать информацию.

7.Как правильно готовить домашние задания.

8.Методы и средства тренировки и восстановления умственной работоспособности.

9.Как организовать свое рабочее место.

10.Как предупредить нарушения зрения.

11.Как предупредить нарушения дыхания и кровообращения при учебной деятельности.

5.Двигательная активность

1.Роль двигательной активности в обеспечении здорового развития человека.

2.Подросток и двигательная активность.

3.Физическая культура девушки и юноши: задачи и средства.

4.Место физической культуры в режиме жизни подростка.

5.Средства и методы обеспечения правильной осанки.

6.Занятия спортом − за и против.

7.Как правильно регулировать физические нагрузки.

8.Простейшие приемы оценки эффективности занятий физической культурой.

6.Закаливание и профилактика простуд

1.Основные причины развития простуд.

2.Меры предупреждения простуд.

3.Поведение при простуде.

4.Как отличить простуду от гриппа.

5.Как вести себя при гриппе.

6.Методы поддержания активности иммунитета.

7.Поведение при сезонных эпидемиях гриппа.

8.Тонзиллит и ангина: причины развития, профилактика и поведение при их возникновении.

9.Средства и принципы закаливания.

10.Гигиена органов дыхания; как правильно дышать.

11.Гигиена голосового аппарата.

12.Опасности недостаточности носового дыхания.

7.Психофизическое здоровье и его тренировка

1.Понятие о психическом здоровье и определяющих его факторах.

2.Индивидуальные особенности психики человека − наследственные и воспитанные; как их определить и корректировать.

3.Учет индивидуальных особенностей человека в образе жизни, поведении, выборе профессии и т.д.

4.Средства и методы тренировки психики.

5.Понятие о биоритмах и их учет в жизнедеятельности.

6.Роль сна в обеспечении психического здоровья; гигиена сна.

7.Правильное чередование нагрузки и отдыха как основа психического здоровья.

8.Как правильно построить свой режим жизнедеятельности.

9.Культура поведения и состояние психики.

10. Причины конфликтов подростков, как их предупредить и выйти из конфликта.

8.Профилактика вредных привычек

1.Половое созревание и вредные привычки.

2.Почему столь опасные психоактивные вещества для подростка.

3.Мотивы употребления психоактивных веществ.

4.Влияние психоактивных веществ на организм подростка: непосредственные и отдаленные результаты.

5.Как выработать у себя активную позицию в решении собственных проблем.

6.Умей сказать «Нет!».

9.Половое воспитание

1.Понятие о биологическом и социальном назначении полов.

2.Половые психофизические особенности и их учет в образе жизни.

3.Закономерности и особенности образа жизни девушки и юноши.

4.Как понимать женскую и мужскую красоту.

5.Гигиена девушки и юноши.

6.Образ жизни и половое развитие.

7.Быть гордым за принадлежность к своему полу и уважать противоположный пол.

8.Понятие о симпатии, влюбленности, любви.

9.Ранние половые контакты с точки зрения биологической  социальной.

10. Действия в чрезвычайных ситуациях

1. Чрезвычайные ситуации: виды и причины.

2.Как предупредить чрезвычайные ситуации.

3.Поведение человека в чрезвычайных ситуациях.

4.Как оказать срочную доврачебную помощь.

5.Острые состояния у человека: их причины и предупреждение; поведение человека при их возникновении.

Приложение 3

БИОЛОГИЯ

УЧЕБНЫЕ ПРОГРАММЫ ДЛЯ 9 И 10 КЛАССОВ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ С ИНТЕГРАЦИЕЙ 

ВОПРОСОВ ВАЛЕОЛОГИИ
9 КЛАСС

АНАТОМИЯ, ФИЗИОЛОГИЯ И ГИГИЕНА ЧЕЛОВЕКА 

(61 час + 7 часов резервное время)

Пояснительная записка

Программа «Биология. Человек» предназначена для освоения в 9 классе общеобразовательной школы. Она построена на основе программы Сонина, однако может быть легко адаптирована учителем биологии к любой общеупотребительной программе. В предлагаемой скорректированной программе предусматривается интерпретация заложенных в основной программе знаний к аспектам обеспечения здоровья и организации здорового образа жизни. В связи с этим особое внимание обращается на практическую ориентацию проблемы и на использовании этих знаний в повседневной жизни человека.

В программе особое внимание обращается на эволюционные основы психофизиологических особенностей человека и на биосоциальные условия обеспечения его здоровья в современных условиях. Поэтому в каждой теме акцент делается на тех обстоятельствах образа жизни, которые обеспечивают (или нарушают) нормальное функционирование соответствующей системы организма и человека в целом.

Каждая тема курса включает теоретический материал, предполагающий биосоциальный взгляд на вопрос, и практическое освоение приемов и методов обеспечения соответствующих аспектов здорового образа жизни. В отдельные темы включены задания для самостоятельной работы учащихся, ориентированные на разработки ими индивидуальных режимов жизнедеятельности, построенных на учете своих психофизиологических и социокультурных особенностей.

Распределение часов по биологии в 9 классе

	№№

п.п.
	ТЕМЫ
	Кол-во 

часов

	1.
	Место человека в системе органического мира
	1

	2.
	Происхождение человека
	3

	3.
	Краткая история развития знаний о здоровье, строении и функциях организма человека
	2

	4.
	Общий обзор строения и функций организма человека
	12

	5.
	Опора и движение
	8

	6.
	Внутренняя среда организма
	3

	7.
	Транспорт веществ
	4

	8.
	Дыхание
	8

	9.
	Пищеварение
	8

	10.
	Обмен веществ и энергии
	3

	11.
	Выделение 
	3

	12.
	Размножение и развитие
	4

	13.
	Высшая нервная деятельность
	5

	ИТОГО
	64


1. Место человека в системе органического мира (1 ч)

Человек как часть живой природы, место человека в системе органического мира. Черты сходства человека и животных. Сходство и различия человека и человекообразных обезьян. Человек разумный. Эволюционно-генетическая предопределенность функционирования организма человека.

Демонстрация: скелетов человека и позвоночных, таблиц, схем, рисунков, раскрывающих черты сходства человека и животных.

2. Происхождение человека (3 ч.)

Биологические и социальные факторы антропосоциогенеза. Этапы и факторы становления человека. Расы человека, их происхождение и единство. Влияние биологических и социальных факторов на эволюцию человека. Эволюция систем органов человека. Противоречие в биологической и социальной сущности человека и его последствия. Учет этого обстоятельства в образе жизни современного человека. .Закон борьбы за существование как основа сохранения жизни за счет высокого уровня здоровья.

Генетическая предопределенность необходимости поддержания высокого уровня физических возможностей человека.

Человек как общественное существо: противоречие социальных установок генетическим предпосылкам.

Демонстрация: модели «Происхождение человека», моделей остатков материальной первобытной культуры человека, иллюстраций представителей различных рас человека.

Самостоятельная работа: сравнительная характеристика образов жизни древних людей и современного человека.

3. Краткая история развития знаний о здоровье, строении и функциях организма человека (2 ч.)
Проблема здоровья как основа развития знаний о строении и функциях организма человека.

Анатомия, физиология, гигиена. Великие анатомы, физиологи: Гиппократ, Клавдий Гален, Андреас Везалий – основоположники развития знаний о здоровье и здоровом образе жизни. Развитие. Этапы развития организма человека и изменения происходящие на каждом из них.

Становление цивилизации и ее влияние на образ жизни. Отношение к проблеме здоровья на различных этапах развития человеческого общества. 

Значение знаний об анатомии и физиологии для обеспечения здоровья человека. 

От чего зависит здоровье. Понятие о здоровье и здоровом образе жизни. Компоненты образа жизни. В чем заключается ответственность человека за свое здоровье. Что значит быть здоровым. Объективные и субъективные метода контроля уровня здоровья.

Демонстрация: портретов великих ученых анатомов и физиологов.

Анкетирование: отношение к здоровью.

Оценка уровня здоровья по В. Белову. Выявление факторов образа жизни, требующих коррекции.

4. Общий обзор строения и функций организма человека (12 ч.)

Клеточное строение организма. Ткани: эпителиальная, соединительная, мышечная, нервная и т.д. Почему клетки «ломаются», что нарушает их нормальную деятельность.

Органы человеческого организма. Системы органов. Взаимосвязь органов и систем органов как основа гомеостаза и здоровья человека. Здоровый образ жизни как основное условие гармонизации взаимоотношений функций организма.

Гуморальная регуляция

Организм как целое.

Гуморальная регуляция. Железы внутренней секреции, их строение и функции.

Регуляция деятельности желез. Гормоны и их роль в обменных процессах. Возрастные особенности деятельности желез внутренней секреции. Влияние образа жизни на возрастное развитие через деятельность желез внутренней секреции. Период полового созревания − подготовка к взрослой жизни. Половые железы и половая дифференциация. Психофизиологические особенности мужчины и женщины. Подросток, половое созревание и образ жизни. Симпатия, влюбленность, любовь. Проблема ранних половых связей. Понятие об аборте и его последствиях. Вредные привычки.

Влияние образа жизни на внутреннюю среду организма и состояние гомеостаза.

Демонстрация: схем строения эндокринных желез; таблиц строения, биологической активности и точек приложения гормонов; Схема строения половых органов.

Нервная регуляция

Нервная регуляция. Значение нервной системы. Центральный и периферический отделы нервной системы, их строение и функции. Вегетативная и соматическая части нервной системы. Вегетососудистая дистония и меры профилактики. Способы укрепления нервной системы. Понятие о точечном массаже.

Строение и функции спинного мозга. Образ жизни и нервная система. Отделы головного мозга. Большие полушария головного мозга. Кора больших полушарий. Значение коры больших полушарий и ее связи с другими отделами мозга. Возрастное развитие головного мозга. 

Понятие об умственной работоспособности. Как изучить особенности своей памяти. Как тренировать память. Как правильно организовать свою учебную деятельность.

Утомление и переутомление. Влияние вредных привычек на деятельность нервной системы. 

Травмы головного и спинного мозга, их причины и последствия.

Органы чувств (анализаторы), их строение, функции. Строение, функции и гигиена органов зрения. Профилактика близорукости (миопии) при учебной работе.

Строение и функции органов слуха. Предупреждение нарушений слуха. Влияние инфразвука на организм человека. Музыка и слух.

Органы осязания, вкуса, обоняния. Гигиена анализаторов.

Понятие о биоритмах. Рациональный режим жизни как важное условие здоровья. Чередование нагрузки и отдыха − важнейшее условие психического здоровья. Роль и гигиена сна.

Когда лучше выполнять домашние задания.

Демонстрация: модели головного мозга, органов чувств; схем рефлекторных дуг безусловных рефлексов. Биологически активные точки, отвечающие за иммунитет и умственную работоспособность.

Факторы, вызывающие нарушение нормальной жизнедеятельности организма – образ жизни, экология и т.д. наследственные основы индивидуального развития.

Демонстрация схем систем органов человека.

Практические работы:
1. Изучение строения головного мозга человека по муляжам.

2. Изучение методов и приемов тренировки памяти.

3. Разработка недельного режима жизнедеятельности.

4. Средства тренировки глазного аппарата и предупреждения миопии. 

Лабораторная работа: 
Влияние алкоголя на ЦНС.

5. Опора и движение (8 ч.)

Роль движения в обеспечении жизни и здоровья. 

Значение опорно-двигательной системы. Особенности скелета человека связанные с трудовой деятельностью и прямохождением. Состав и строение костей. Скелет человека, его отделы: осевой скелет, скелеты поясов конечностей. Рост костей. Возрастные изменения и индивидуальные особенности в строении костей. Роль образа жизни в развитии скелета. Типы соединения костей. Заболевания и травмы опорно-двигательной системы и меры их профилактики.

Мышечная система. Строение и развитие мышц. Основные группы мышц, их функции. Работа мышц; статическая и динамическая нагрузка. Роль нервной системы в регуляции работы мышц. Утомление мышц, роль активного отдыха в восстановлении активности мышечной ткани. Значение физической культуры и режима труда в правильном формировании опорно-двигательной системы. Понятие о физической культуре и спорте. Физкультура юноши и девушки. Гигиена опорно-двигательной системы. Упражнения, стимулирующие и задерживающие рост костей. 

Доврачебная помощь при повреждении опорно-двигательного аппарата. 

Место двигательной активности в учебном режиме школьника.

Осанка – что это такое и от чего зависит. Факторы образовательной, среды нарушающие осанку. Каблук и осанка. Упражнения, улучшающие осанку. Почему именно у подростков часты нарушения осанки. 

Демонстрация: скелета человека, отдельных костей, распилов костей; приемов оказания первой помощи при повреждениях опорно-двигательной системы.

Практические работы: 
1.
Оказание первой помощи при травмах опорно-двигательной системы.

2. Разработка комплекса утренней гигиенической гимнастики.

3. Как правильно сидеть, стоять, переносить тяжести.

4. Упражнения, используемые школьником в качестве активного отдыха при приготовлении домашних заданий.

5. Упражнения для формирования красивой осанки.

6. Внутренняя среда организма (3 ч.)

Понятие «внутренняя среда». Тканевая жидкость. Гомеостаз.

Кровь, ее состав и значение в обеспечении жизнедеятельности организма. Клеточные элементы крови: эритроциты, тромбоциты, эритроциты, их функции. Плазма крови. Свертываемость крови. Группы крови. Переливание крови. Питание и состав крови. Понятие о «кислой» крови. Образ жизни и состав крови (гиподинамия, соль, вредные привычки и т.д.). Окружающая воздушная среда и состав крови.

Лимфа.

Иммунитет. Методы тренировки иммунитета. Факторы, снижающие иммунитет. Вредные привычки, иммунитет и СПИД.

Демонстрация: таблиц и схем строения элементов крови.

Лабораторные работы: сравнение эритроцитов крови человека и лягушки.

Практические работы: 

1.Факторы, повышающие и понижающие иммунитет.

2.Акупунктурная стимуляция иммунитета. 

3.Освоение приемов первой помощи при кровотечениях.

7. Транспорт веществ (4 ч.)

Органы кровообращения, их строение и функции. Работа сердца, регуляция деятельности сердца. Движение крови по сосудам, большой и малый круги кровообращения. Кровяное давление. Сердечно-сосудистая система подростка. Движение и кровообращение. Образ жизни и заболевания органов кровообращения, их предупреждение. Методы и средства тренировки сердечно-сосудистой системы. Масса тела и состояние кровообращения. Затруднения кровообращения при учебной деятельности школьника. Активизация мозгового кровообращения при умственной работе. 

Влияние вредных привычек на сердечно-сосудистую систему.

Доврачебная помощь при нарушениях в работе сердечно-сосудистой системы. 

Демонстрация: моделей сердца человека, таблиц и схем строения органов кровообращения.

Лабораторная работа: 

1. Определение пульса и подсчет числа сердечных сокращений у тренированного человека; у курильщика. Изменение пульса после нагрузки. 

2. Оказание первой помощи при артериальном и венозном кровотечениях.

3. Приемы активизации мозгового кровообращения.

8. Дыхание (8 ч.)

Понятие о дыхании. Роль дыхания в обмене веществ. Строение органов дыхания и их функции. Дыхательные движения. Виды дыхания. Газообмен в легких, тканях; перенос газов эритроцитами и плазмой крови. Регуляция деятельности дыхательной системы. Значение носового дыхания. Застойные явления в легких и пути их устранения. Понятие о полном дыхании. Тренировка дыхания.

Гигиена органов дыхания и голосового аппарата.

Влияние вредных привычек на дыхательную систему. Доврачебная помощь при нарушениях функций дыхательной системы.

 Окружающая температура, дыхание и работоспособность. Гигиена воздушной среды помещения. Как следует одеваться и двигаться для поддержания нормальной температуры тела.

Понятие о простудных и простудно-инфекционных заболеваниях. Причины простудных заболеваний и поведение при их возникновении. Снижение иммунитета как основная причина развития простудно-инфекционных заболеваний.

Грипп. Ангина. Тонзиллит.

Средства и методы закаливания.

Профилактические прививки и их значение. Правила выполнения прививок.

Баня и другие приемы очистки организма. 

Искусственное дыхание. 

Демонстрация: моделей гортани, легких; схем, иллюстрирующих механизм вдоха и выдоха; приемов искусственного дыхания.

Практические работы:

1. Проведение функциональных проб с задержкой дыхания до и после физической нагрузки.

2. Дыхательные упражнения: диафрагмальное дыхание, полное дыхание, дыхание с сопротивлением (надувание воздушных шариков).

3. Дыхательные упражнения для формирования дикции.

4. Влияние табачного дыма на легочную ткань.

5. Освоение точечного массажа по А. Уманской.

6. Изучение симптомов  простудных и простудно-инфекционных заболеваний.

7. Приемы и средства предупреждения и устранения заболеваний небных миндалин.

9. Пищеварение (8 ч.)

Потребность человека в пище и питательных веществах. Питательные вещества и пищевые продукты.

Строение и функции пищеварительной системы. Пищеварение в различных отделах пищеварительного тракта. Гигиена зубов и полости рта. Пищеварительные железы: печень и поджелудочная железа. 

Рациональное питание. Роль натуральных продуктов. Влияние приготовления пищи на ее состав. Значение воды. Соль и сахар. Рафинированные продукты. Отношение к рекламе продуктов. 

Правила рационального питания. Учет индивидуальных особенностей в питании. Рациональный режим и культура питания школьника. Питание и умственная работоспособность. Распределение суточного рациона школьника. Порядок приемы пищевых веществ.

Влияние вредных привычек на желудочно-кишечный тракт. Заболевания органов пищеварения и их профилактика. Профилактика глистных инвазий и пищевых отравлений. Доврачебная помощь при острых нарушениях пищеварения.

Демонстрация: модели ЖКТ человека; таблиц и схем строения органов пищеварения.

Лабораторные работы:

1. Действие слюны на крахмал;

2. Действие желудочного сока на белки;

3. Влияние алкоголя на белок.

Практические работы:
1.Разработка рациона суточного питания школьника.

2.Как правильно чистить зубы.

10. Обмен веществ и энергии (3 ч.)

Общая характеристика обмена веществ и энергии. Пластический и энергетический обмен, их взаимосвязь. Индивидуальные особенности обмена веществ. Особенности обмена веществ у подростков и их учет в питании и гигиене. Зависимость обмена веществ от образа жизни человека. Вредные привычки и обмен веществ.

Образ жизни и обмен веществ. Типы телосложения и их учет в построении образа жизни.

Понятие о нормальной массе тела. Состояние здоровья, работоспособность и самочувствие как основные показатели адекватности массы тела.

 Причины развития ожирения и меры его  предупреждения. Образ жизни и сахарный диабет.

Лабораторная работа: 

Проба на дермографизм.

11. Выделение (3 ч.)

Строение и функция органов выделения. Регуляция деятельности выделительной системы. 

Строение и деятельность почек. Образование мочи. Образ жизни и выделительная система. Роль питьевого режима, солей и сахара. Заболевания почек и их профилактика. Методы очистки почек.

Роль кожи в выведении из организма продуктов обмена веществ. Строение и функции кожи. Кожа как регулятор состояния организма. Биологически активные точки. Роль кожи в терморегуляции. Роль потоотделения в очистке организма. Окружающая температура и потоотделение.

Особенности кожи у подростков и гигиенические требования к ней.

Понятие о гигиенической и декоративной косметике. 

Баня и здоровье кожи. Одежда и состояние кожи.

Массаж, самомассаж, косметический массаж.

Заболевания кожи и их предупреждения. 

Первая помощь при тепловом и солнечном ударах, обморожении, ожогах..

Демонстрация: схем строения кожных покровов тела человека. 

Лабораторные работы:

1. Изучение строения кожи, волос, ногтей (макро- и микроскопическое);

2. Приемы наложения повязок на условно пораженный участок кожи.

3. Приемы самомассажа.

4. Определение наиболее важных БАТ.

12. Размножение и развитие (4 ч.)

Понятие о половом диморфизме. Биологическое значение полов. Психофизиологические особенности полов. Особенности психики, поведения, культуры и выбора жизненных установок девушки и юноши. Гордость за принадлежность к своему полу и уважение к противоположному полу.

Система органов размножения, строение и функции. Подросток и проблемы взросления. Половое созревание как важнейший этап формирования здоровья человека и его будущего потомства. Роль образа жизни в обеспечении здоровья.

Гигиена девушки и юноши. Понятие о контрацептивах. 

Понятие о здоровом оплодотворении. Внутриутробное развитие и образ жизни беременной. Роды.

Самостоятельная работа: влияние вредных привычек подростка на будущее потомство.

13. Высшая нервная деятельность (5 ч.)

Рефлекс – основа нервной деятельности. Виды рефлексов. Формы поведения. Особенности высшей нервной деятельности и поведения человека. Речь. Мышление. Сознание. Познавательные процессы. Сон, его значение и гигиена. Типы темперамента, образ жизни и гигиена умственного труда. Школьные конфликты, взаимопонимание с родителями и взрослыми. Как предупредить конфликт и выйти из конфликта.

Особенности высшей нервной деятельности и выбор профессии. 

Понятие о стрессе. Поведение школьника при стрессе. Вредные привычки и высшая нервная деятельность.

Практические работы:

1. Тесты, направленные на выяснение объема внимания, эффективности запоминания.

2. Методы тренировки памяти.

3. Методы психорегуляции.

Самостоятельная работа: «Твой тип темперамента и образ жизни».

Требования к подготовке учащихся девятого года обучения по биологии:

Учащийся должен знать:

− основные этапы эволюции человека;

− эволюция систем и органов человека;

− закон борьбы за существование и здоровье человека;

− от чего зависит здоровье;

− основные составляющие образа жизни;

− подросток, половое созревание и образ жизни;

− в чем заключаются психофизиологические особенности подростка;

− причины и условия возникновения нарушений зрения

− роль рационального режима жизни в обеспечении здоровья; 

− роль движения в обеспечении жизни и здоровья;

− понятие об активном отдыхе в учебном режиме старшеклассника;

− понятие и физической культуре и спорте;

− от чего зависит осанка;

− факторы, ослабляющие иммунитет;

− вредные привычки, иммунитет и СПИД;

− образ жизни и состояние дыхательной системы;

− гигиена органов дыхания и голосового аппарата;

− окружающая температура и умственная работоспособность;

− понятие о простудных и простудно-инфекционных заболеваниях и основных причинах их возникновения;

− поведение при простудных и простудно-инфекционных заболеваниях;

− поведение при тонзиллите и ангине;

− принципы и средства закаливания;

− гигиена зубов и полости рта;

− сахар и соль и их роль в нарушении обмена веществ;

− правила рационального питания;

− культура питания школьника;

− гигиена питания;

− типы телосложения и образ жизни;

− понятие о нормальной массе тела;

− причины развития ожирения и меры его предупреждения;

− кожа как регулятор состояния организма;

− роль потоотделения в поддержании здоровья;

− гигиена девушки и юноши;

− значение сна в жизнедеятельности человека;

− условия обеспечения полноценного сна;

− понятие о конфликтах, их причины и пути предупреждения и разрешения.

Учащийся должен иметь представление:

− о влиянии социума на социализацию человека и развитие цивилизации;

− гомеостаз и роль образа жизни в его поддержании;

− психофизиологические особенности развития мужского и женского организма и функциональные нарушения, связанные с ними;

− особенности возрастного развития мозга и образ жизни;

− о методах и средствах тренировки памяти

− биоритмы и учет их роли в образе жизни;

− роль образа жизни в развитии скелета;

− основы рационального двигательного режима учащихся и его влияние на организм юноши и девушки;

− методы тренировки иммунитета;

− методы и средства тренировки сердечно-сосудистой системы;

− образ жизни и состояние сердечно-сосудистой системы;

- о путях очистки организма;

− баня и ее влияние на организм;

− роль натуральных продуктов питания в обеспечении здоровья;

− влияние вредных привычек на пищеварительную систему;

− образ жизни и выделительная система;

− понятие о биологически активных точках;

− понятие о половом диморфизме и функциях полов;

− особенности психики, поведения, культуры и выбора жизненных установок девушки и юноши;

−понятие о здоровом оплодотворении и его условиях;

− понятие о здоровом образе жизни беременной;

− типы темперамента и гигиена умственного труда;

− особенности высшей нервной деятельности и выбор профессии.

- о влиянии курения на организм и преодолении пристрастия к нему;

- о способах регуляции психического состояния;

- о видах кожных заболеваний и их профилактике;

- о ВИЧ-инфекциях и СПИДе;

- о профилактике нарушений опорно-двигательного аппарата (остеохондроз, радикулит) и заболеваний суставов (артриты, артрозы);

- о гармоничных семейных отношениях и причинах конфликтов в семье;

- о разновидностях экстремальных ситуаций и поведении человека во время аварии, пожара и пр.
- о мерах оказания первой помощи при пищевых отравлениях, солнечном и тепловом ударах;

- о влиянии климатических условий на здоровье и климатической адаптации человека.

Учащийся должен  уметь:

− оценивать преобладающе у него тип памяти;

− разрабатывать недельный режим жизнедеятельности;

− укреплять аппарат аккомодации глаза и предупреждать развитие его нарушений;

- использовать физические упражнения для воспитания осанки;

− разрабатывать комплекс утренней гигиенической гимнастики;

− подбирать упражнения для активного отдыха при выполнении домашних заданий;

− применять точечный массаж для стимуляции иммунитета;

− оказывать первую помощь при кровотечениях;

− измерять у себя и других людей частоту сердечных сокращений;

− использовать дыхательные упражнения для тренировки дыхания;

− использовать приемы  и средства закаливания;

− использовать приемы и средства оздоровления при простудных и простудно-инфекционных заболеваниях;

− разрабатывать суточный рацион питания для старшеклассника;

− накладывать повязки на доступные участки кожи;

− использовать средства и методы тренировки памяти;

- придерживаться гигиенических требований к питанию;

- предупреждать развитие простудно-инфекционных заболеваний;

- формировать психологическую устойчивость к курению;

- предупреждать развитие умственного и физического переутомления;

- оценивать индивидуальный тип конституции и степень гармоничности физического развития человека;

- предвидеть экстремальные ситуации и адекватно реагировать в таких ситуациях.

9 КЛАСС

ОБЩИЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ БИОЛОГИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ

(61 час + 7 часов резервное время)

Пояснительная записка.
Программа предназначена для изучения предмета «Общая биология» в 9 классах общеобразовательных учреждений и рассчитана на 2 часа учебных занятий в неделю.

Программа курса включает в себя полностью вопросы программы общеобразовательной школы для 10-11 классов. В ней сохранены все разделы и темы, изучаемые в средней общеобразовательной школе, однако содержание каждого учебного блока включает целый ряд вопросов, ориентированных на реализацию полученных знаний в образе жизни человека. Для этого помимо нового теоретического материала в программе представлен и целый ряд практических работ, помогающих учащимся освоить приемы и методы поддержания здоровой жизнедеятельности. В валеологических аспектах программа является логическим продолжением адаптированной к этой проблеме программы по биологии 8 класса. Такая последовательность изучения материала не только способствует интеграции курса в систему биологического образования, завершаемого в 9 классе, но и обеспечивает дальнейшее воспитание культуры здоровья школьников..

Хотя в содержание курса включены основы различных областей биологии, его отличает целостность, поскольку главной идеей является выделение закономерностей развития и разнообразия жизни на Земле, взаимозависимостей этих процессов и роли их в культуре человечества. 

В программе нашли отражение задачи, стоящие в настоящее время перед биологической наукой, решение которых направлено на сохранение окружающей природы и здоровья человека. Особое внимание уделено эколого-валеологическому воспитанию школьников.

Раздел  I
Развитие живой природы

Тема 1.1. Общие закономерности

 развития живой природы (8 ч.)

Многообразие форм жизни и их роль в природе. Основные признаки живых систем: клеточное строение, обмен веществ, раздражимость, гомеостаз, рост, развитие, воспроизведение, движение, адаптация. Их значение в обеспечении здоровья человека.

Развитие биологии в додарвиновский период. Господство в науке представлений об «изначальной целесообразности» и неизменности живой природы. Работы К. Линнея по систематике растений и животных. Эволюционная теория  Ж.-Б. Ламарка и его закон «функция творит орган». Первые русские эволюционисты.

Предпосылки возникновения учения Ч.Дарвина. Учение Ч.Дарвина об искусственном и естественном отборе. Борьба за существование как естественный отбор с совершенствованием видов и основа эволюции. Биологическая роль мужских и женских особей. Всеобщая индивидуальная изменчивость и избыточная численность потомства. 

Генетика и эволюционная теория. Эволюционная роль мутаций. Факторы, обусловливающие мутации. Причины мутаций у человека как нарушение природной среды и образа жизни. Биологический вид — качественный этап эволюции. Вид как генетически изолированная система; репродуктивная изоляция и ее механизмы. Популяционная структура вида; экологические и генетические характеристики популяций. Популяция — элементарная эволюционная единица. Микроэволюция. Пути и скорость видообразования; географическое и экологическое видообразование.

Человек как высшая ступень эволюции. Биологическое и социальное в человеке и их роль в обеспечении здоровья.
Макроэволюция. Главные направления эволюционного процесса: ароморфоз, идиоадаптация, дегенерация. Человек как неотъемлемая часть природы. Здоровый образ жизни как адаптация к требованиям природной среды; преобразование природы как нарушение механизмов адаптации и основа нарушений здоровья.

Влияние деятельности человека на макроэволюционные процессы в популяциях. Проблема вымирания и сохранения редких видов. Ценность биологического разнообразия в устойчивом развитии природы.
Демонстрация: 

1. Маршрут и конкретные находки Ч. Дарвина во время путешествия на корабле «Бигль». 

2. Схемы, иллюстрирующие процесс географического видообразования. 

Практические работы:

1.Анализ факторов образа жизни будущих родителей и беременной матери, которые могут провоцировать наследственные и врожденные нарушения развития плода и ребенка.

2. Примеры гомологичных и аналогичных органов, их строение и происхождение в процессе онтогенеза. Соотношение путей прогрессивной биологической эволюции.

Лабораторная работа №  1. Изучение приспособленности организмов к среде обитания. 

Тема 1.2. Возникновение и развитие жизни на Земле (10 ч)
Органический мир как результат эволюции. Возникновение и развитие жизни на Земле. Химический, предбиологический (теория акад. А. И. Опарина), биологический и социальный этапы развития живой материи.
Филогенетические связи в живой природе; естественная классификация живых организмов.
Развитие жизни на Земле в архейскую и протерозойскую эры. Первые следы жизни на Земле. Первые хордовые. Развитие жизни на Земле в палеозойскую эру. Возникновение позвоночных: рыбы, земноводные, пресмыкающиеся. Развитие жизни на Земле в мезозойскую эру. Возникновение птиц и млекопитающих. Развитие жизни на Земле в кайнозойскую эру. Развитие плацентарных млекопитающих, появление хищных. Возникновение приматов. Появление первых представителей семейства Люди. Четвертичный период: эволюция млекопитающих. Развитие приматов: направления эволюции человека. Общие предки человека и человекообразных обезьян.

Человек как продукт биологической эволюции.
Происхождение человека. Место человека в живой природе. Систематическое положение вида Homo sapiens в системе животного мира. Признаки и свойства человека, позволяющие отнести его к различным систематическим группам царства животных. Единство механизмов обеспечения жизни (обмена веществ, функционирования систем жизнеобеспечения, воспроизводства, поддержания гомеостаза и др.) принципиальных основ морфологии органов и систем у человека и высших животных. 

Стадии эволюции человека: древнейший человек, древний человек, первые современные люди. Популяционная структура вида Homo sapiens; человеческие расы; расообразование; единство происхождения рас.
Роль труда в процессе превращения обезьяны в человека. Значение функциональных возможностей человека в борьбе за существование. Противоречие социального и биологического в эволюции человека. Развитие членораздельной речи, сознания и общественных отношений в становлении человека. Ведущая роль законов общественной жизни в социальном прогрессе человечества. Обучение потомства как важнейшее условие развития цивилизации в человеческом обществе. Роль обучения в социальном становлении личности человека.
Влияние человеческой деятельности на природу Земли. Изменения в биосфере с момента появления Homo sapiens на Земле.
Демонстрация:
1. Схемы развития царств живой природы. Окаменелости, отпечатки растений в древних породах.
2. Сравнительный анализ моделей скелетов человека и позвоночных животных.

3.Филогенетические признаки развития плода человека.

РАЗДЕЛ II
СТРУКТУРНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ

ЖИВЫХ ОРГАНИЗМОВ

Тема II.1. Химическая организация живого (4 ч)
Элементный состав живого вещества биосферы. Макроэлементы, микроэлементы; их вклад в образование неорганических и органических молекул живого вещества. Потребность организма в макро- и микроэлементах. Минеральные вещества в питании человека.
Роль воды в жизни организма. Место воды в режиме питания человека. Вода, потоотделение и терморегуляция. Соли неорганических кислот, их вклад в обеспечение процессов жизнедеятельности и поддержание гомеостаза. Место поваренной соли в питании. Роль катионов и анионов в обеспечении процессов жизнедеятельности. Отчего «закисляется» кровь.

Органические молекулы. Биологические полимеры — белки; структурная организация Свойства белков. Функции белковых молекул. Биологические катализаторы − ферменты, их роль в обеспечении процессов жизнедеятельности. Место животных и растительных белков в питании человека. Влияние высокой температуры на белки.

Углеводы в жизни растений, животных, грибов и микроорганизмов. Углеводы в питании человека. Роль пищевых волокон в обеспечении нормального пищеварения и обмена веществ.

Жиры − источник энергии и основной структурный компонент клеточных мембран. Животные и растительные белки в питании человека.

Витамины: строение, источники поступления, функции в организме. Авитаминозы.

Уровни структурной организации; генетический код, свойства кода. Наследственность. Влияние образа жизни на наследственную информацию. Вредные привычки, наследственные и врожденные заболевания. Роль родителей в обеспечении здоровья будущего потомства.

Демонстрации. 

1.Объемные модели структурной организации биологических полимеров: белков и нуклеиновых кислот; их сравнение с моделями искусственных полимеров (поливинилхлорид).

2.Врожденные и наследственные заболевания: посещение Дома ребенка или другого подобного заведения для детей с дефектами развития с подробным знакомством с историями болезни.

Тема 11.2. Обмен веществ и превращение энергии (1 ч)
Обмен веществ и превращение энергии в клетке. Транспорт веществ через клеточную мембрану. Внутриклеточное пищеварение и накопление энергии; расщепление глюкозы. Биосинтез белков, жиров и углеводов в клетке. Фотосинтез. Хемосинтез.

Образ жизни и нарушения обмена веществ у человека. Экология и обмен веществ: аллергии, дерматозы, поллинозы и пр. Их предупреждение и терапия.

Тема II. 3. Общие принципы клеточной организации (6 ч)
История изучения клетки. Клеточная теория строения организмов. 

Строение клетки. Клеточные мембраны. Органоиды цитоплазмы: эндоплазматическая сеть, рибосомы, комплекс Гольджи, лизосомы, митохондрии, пластиды, центр, реснички и жгутики. Клеточное ядро; ядерная оболочка, хроматин, ядрышко и ядерный сок.  Хромосомы, кариотип.
Деление клеток. Митоз. Биологический смысл и значение митоза. Жизненный цикл клеток; понятие о дифференцировке. Особенности внутриутробного развития зародыша человека и факторы образа жизни, нарушающие его. 

Разнообразие клеток. Прокариоты и эукариоты. Особенности строения клеток животных и растений. Бактерии, их строение, особенности жизнедеятельности, роль и место в биоценозах. Неклеточные формы жизни — вирусы. Строение, взаимодействие с клеткой-хозяином, воспроизведение. Основные вирусные заболевания человека. Грипп: причины возникновения, профилактика и поведение при нем.

Воздействие внешней среды на процессы в клетке.
Демонстрации: 
1.Модели клетки. Схемы строения органоидов растительной и животной клетки. Микропрепараты клеток растений, животных.

2.Схема развития плода человека с момента оплодотворения, дифференцировка тканей, сроки закладки основных систем организма.

Лабораторная работа. 

Изучение строения растительной и животной клетки под микроскопом.

РАЗДЕЛ III
РАЗМНОЖЕНИЕ И ИНДИВИДУАЛЬНОЕ

 РАЗВИТИЕ ОРГАНИЗМОВ

Тема III. 1. Формы размножения организмов (1 ч)
Сущность и формы размножения организмов. Формы размножения организмов: бесполое и половое.  Биологическое значение полового размножения. Женская особь как носитель видовой специфичности и связанные с этим ее качества. Роль мужской особи в адаптационных резервах организма и связанные с этим его качества. Понятие о мужественности и женственности.
Тема III.2. Основы биологии развития (3 ч)
Индивидуальное развитие живого организма как результат реализации наследственной информации. Роль образа жизни в темпах возрастного развития. Эмбриональное и постэмбриональное развитие. Периоды онтогенеза. Влияние факторов среды на онтогенез. Понятие о биологическом и паспортном возрастах. Вредное действие алкоголя, никотина, наркотиков на онтогенез человека. Критическое значение подросткового возраста в обеспечении здоровья человека. Биологические предпосылки долгожительства. 

Общие закономерности индивидуального развития животных. Развитие растений.
Демонстрации. 

1.Последствия воздействий факторов среды и образа жизни на развитие организмов. Схемы и статистические таблицы, демонстрирующие последствия употребления алкоголя, наркотиков и табака на характер развития нарушенных признаков и свойств у потомства.

2.Практическая работа: 

Оценка биологического возраста учащихся.

РАЗДЕЛ IV
НАСЛЕДСТВЕННОСТЬ И ИЗМЕНЧИВОСТЬ

Тема IV. 1. История представлений 

о наследственности и изменчивости (1 ч)

История представлений о наследственности и изменчивости (древние, средневековые ученые). Этапы развития генетики. Открытие Г. Менделем закономерностей наследования признаков.

Тема IV. 2. Закономерности наследственности (4 ч)
Основные понятия генетики.  Законы наследственности.

Генетические эксперименты Г.Менделя. Первый закон Менделя − закон доминирования. Второй закон Менделя — закон расщепления признаков. Полное и неполное доминирование. Закон чистоты гамет и его цитологическое обоснование. Третий закон Менделя — закон независимого комбинирования. 

Создание хромосомной теории наследственности Т. Морганом. От чего зависит пол ребенка. Определение пола в период внутриутробного развития. Наследственные болезни, сцепленные с полом, у человека. 

Значение генетики в медицине и здравоохранении. Понятие о генетической экспертизе. Почему опасны близкородственные браки.

Наследственные признаки человека и их учет в образе жизни и в обучении.

Практические работы:

1.Определение типа темперамента учащихся и разработка учебного режима.

2.Определение морфотипа учащихся, уточнение склонности к определенным нарушениям здоровья и выявление особенностей образа жизни, предупреждающих их развитие.

3.Наследственность и выбор профессии.

Тема IV.3. Закономерности изменчивости (Зч)
Закономерности изменчивости. Модификационная изменчивость. Мутационная изменчивость. 

Мутации. Генные хромосомные и геномные мутации. Свойства мутаций. Причины и частота мутаций. Значение мутаций для жизнеспособности особей. 

Опасность загрязнения природной среды мутагенами. Разновидности основных мутагенов среды обитания человека: питание, одежда, косметика, химические препараты и др.

Фенотипический эффект мутаций. 

Генотипические и фенотипические предпосылки обучения и воспитания. Понятие об одаренности, таланте, гениальности.

Селекция растений и животных. Понятие о клонировании.
Демонстрации. 

1. Карты хромосом человека.

2.Родословные выдающихся представителей культуры.
3. Хромосомные аномалии человека и их фенотипические проявления
Лабораторные работы:
1. Решение генетических задач;

2. Составление родословных учащихся.
3.Составление генетической карты по родителям (отдельно по отцу и матери): рост, склонность к полноте, наличие хронических заболеваний, состояние психики и пр.
РАЗДЕЛ V 

ОСНОВЫ ЭКОЛОГИИ

Тема V.1. Принципы организации 

жизни на нашей планете. Биосфера (2 ч)

Экология – наука о взаимосвязях организмов с окружающей средой.

Понятие о биосфере. Структура и функции биосферы. Естественная система классификации живых организмов как отражение их эволюции. Царства живой природы; прокариоты, грибы, растения и животные. Иерархическая система организации организмов. Роль биологического разнообразия в устойчивом развитии биосферы. Биосфера и человек. Возможности адаптации человека к быстро меняющимся условиям биосферы. Культура здоровья современного человека и экологическое поведение.
Демонстрация: 
1.Схемы, отражающие многоуровневую организацию живого (организменный, биоценотический и биосферный уровни). 

2.Схемы, отражающие структуру биосферы и характеризующие ее отдельные составные части. 

3.Схемы круговорота веществ в природе.

Практическая работа:

Анализ места человека в круговороте веществ в природе.

Тема V.2. Взаимоотношения организмов

 и среды обитания (8 ч)

Естественные сообщества живых организмов. Биоценозы и их компоненты (продуценты, консументы, редуценты).  Естественные и искусственные биоценозы. Агроценоз, его особенности и значение для человека.

Замена адаптационных механизмов поведения человека в природе ее преднамеренным и техногенным изменением. Изменения в экосистемах под влиянием деятельности человека и их влияние на организм современного человека..

Абиотические факторы среды. Роль температуры, освещенности, влажности и других факторов в жизнедеятельности сообществ. Взаимодействие факторов среды, пределы выносливости. 

Здоровье человека в современной среде обитания: радиация, индукционные поля, синтетическая одежда и т.д. Изменения механизмов жизнедеятельности (терморегуляции, иммунитета, биоритмов, обмена веществ и др.) в искусственной среде обитания. Пути здорового поведения человека для снижения ее влияний.

Биотические факторы среды. Цепи питания. Смена биоценозов. Причины смены биоценозов. Формирование новых сообществ.

Формы взаимоотношений между организмами: симбиоз, хищничество, паразитизм, конкуренция, нейтрализм. Инфекционные и паразитарные болезни человека. Гельминтозы. Гигиеническое поведение человека.

Тема V.3. Охрана природы (2 ч)

Роль человека в природе. Проблемы рационального природопользования, охраны природы. Влияние загрязнения окружающей среды на здоровье человека. Экологические потребности и экологическая ответственность людей. Роль экологической культуры человека в решении проблемы устойчивого развития природы и общества.

Требования к подготовке учащихся десятого года обучения

Учащийся  должен  знать:

- причины ухудшения здоровья населения в современных условиях жизни;

- закономерности возрастного развития  человека;

- типологические различия высшей нервной деятельности человека;

- влияние каждого из компонентов физического, психического и социального здоровья на целостное состояние организма;

- принципы здорового образа жизни;

- специфику выбора средств в физическом воспитании применительно к индивидуальным психофизиологическим особенностям;

- систему контроля при занятиях физическими упражнениями;

- систему тренировок по Н.Амосову и П.Бреггу;

- дифференциацию типов питания и их значение для здоровья;

- методы и средства профилактики простудных и простудно-инфекционных заболеваний.

Учащийся должен иметь представление:

- об особенностях организма девушки и юноши;

- о физической культуре в период беременности и после родов;

- о культуре питания;

- о влиянии наркотиков на здоровье человека и предотвращению наркомании;

- о методах психорегуляции (релаксация, концентрация внимания);

- о методиках оценки физического здоровья;

- о способах определения нормальной массы тела;

- об организации оздоровительной работы;

- о подготовке родителей к зачатию и формировании здоровья ребенка до его рождения;

- о наследственных и врожденных заболеваниях.

- о способностях человека к существованию в ситуациях, опасных для здоровья;

- о принципах реанимации;

- об основах медицинской помощи при утоплении;

- о влиянии экологического загрязнения на генеративные функции и проблему здоровья детей.

Учащийся должен уметь:

- планировать тренировочный процесс в соответствии с индивидуальными психофизиологическими особенностями человека;

- осуществлять контроль за состоянием здоровья при занятиях физической культурой;

- составлять меню;

- применять методы психологической разгрузки;

- рассчитывать весоростовой показатель и определять оптимальный вес для индивида;

- определять индивидуальную межполушарную асимметрию;

- оценивать уровень физического здоровья;

- использовать функциональные методы устранения простудно-инфекционных заболеваний;

- обосновывать механизмы саморегуляции организма и устойчивость внутренней -среды к различным экстремальным ситуациям;

- пользоваться индивидуальными пакетами первой медицинской помощи;

- оказывать помощь при утоплении.

Приложение 4

Программа университета здоровья учащихся школы

(занятия 1 раз в месяц)

1. Младшее звено

1.Сентябрь. Учимся правильно учиться.

2.Октябрь. Режим дня: зачем он нужен школьнику.

3.Ноябрь. Твое рабочее место дома.

4. Декабрь. Зачем надо закаляться.

5. Январь. Как правильно готовить домашние задания.

6. Февраль. Что значит быть культурным.

7.Март. Для чего нужна утренняя зарядка.

8. Апрель. Учимся тренировать свою память.

9. Май. Скоро лето – как его провести с пользой.

2. Среднее звено 

1. Сентябрь. Особенности обучения в среднем звене лицея.

2. Октябрь. Ты – подросток: это почетно и … опасно (раздельно для мальчиков и девочек).

3. Ноябрь. В чем заключается твоя индивидуальность?

4. Декабрь. Как правильно организовать свою учебную работу.

5. Январь. Дружба, влюбленность, любовь: учись правильно и с уважением относиться к противоположному полу (раздельно для мальчиков и девочек).

6. Февраль. Опасности для здоровья в подростковом возрасте.

7. Март. Умей
 сказать «Нет!».

8. Апрель. Как организовать свое свободное время.

9. Май. 4-я четверть: учиться трудно, но впереди – лето!

3. Старшее звено

1. Сентябрь. Особенности обучения в старшем звене лицейского образования.

2. Октябрь. Твои индивидуальные особенности и выбор профессии.

3. Ноябрь. Организация учебной работы старшеклассника.

4. Декабрь. Поговорим откровенно: ранние половые связи (раздельно для юношей и девушек).

5. Январь. Твои отношения с родителями и учителями.

6. Февраль. Умение правильно отдыхать – залог высокой работоспособности.

7. Март. Впереди – последняя четверть: как бороться с утомлением.

Апрель. Как правильно готовиться к экзаменам; как правильно организовать перерывы между экзаменами.


Приложение 5

УЧИСЬ УЧИТЬСЯ!

Памятка для учащегося

1. Учись беречь свое время. «Сфотографируй» один свой обычный день: на листке бумаги слева запиши каждое даже самое маленькое дело, а справа – проставь потраченное на него время. Вечером же просмотри записи и определи, где и когда было потрачено время зря. Такая «фотография» поможет научиться дорожить временем и разработать рациональный режим дня, но лучше, учитывая неравномерность твоей нагрузки по дням недели, составить его на неделю, чтобы сделать эту нагрузку более равномерной.

2. Укладывайся в отведенное для выполнения домашних заданий время. На выполнение домашних заданий рекомендуется затрачивать не более: в младших классах – 1 часа, в 5-8 классах – 2,5 часов, в старших классах – 3,5 часов. Поэтому строго запланируй время начала и окончания приготовления домашних заданий – это поможет тебе не отвлекаться во время их выполнения.
3. Лучшее время для выполнения домашних заданий в первой половине дня между 10 и 12 часами, во второй половине – в период с15 до 18 часов.

4. До начала выполнения домашних заданий:

–плотный обед должен быть не позднее, чем за 2-2,5 часа до их начала, легкий прием пищи может быть и за 1-1,5 часа; но не приступай к работе голодным;

–выполнение высоких физических нагрузок допустимо не позднее, чем за 2-2,5 часа до выполнения умственной работы;

–хорошо проветри рабочее помещение;

–подготовь рабочее место: на столе обычного размера левый и правый дальние углы практически не используются, поэтому здесь лучше располагать предметы, которыми приходится пользоваться редко; книги, тетради, ручки, карандаши должны иметь свое постоянное место; по мере выполнения заданий, все, с чем работать уже не придется (исписанные листы, черновики, тетради и пособия по уже сделанным урокам), можно складывать справа от себя или вообще убрать со стола; необходимое в настоящий момент (книгу, тетрадь, письменные принадлежности и др.) удобнее положить перед собой, а то, что еще потребуется (линейка, карандаш, чистая бумага и пр.), лучше класть слева от себя. 

5. В каком порядке следует делать уроки – зависит от твоих особенностей: 

–если ты входишь в работу легко и в начале работаешь с подъемом, более продуктивно, чем к концу занятий, но относительно быстро утомляешься, то начинай приготовление домашних заданий с наиболее трудного предмета;

· если ты втягиваешься в работу медленно, много времени тратишь на «раскачку», продуктивность работы нарастает постепенно, а усталость появляется не так скоро, то следует начинать со средних по трудности заданий и постепенно переходить к более сложным;

· если ты вообще с трудом приступаешь к домашним заданиям, если тебя нервирует любая неудача в их выполнении, то лучше начинать с самых простых, успех в которых приносит тебе удовлетворение;

· если тебе не удается решить трудную задачу, отложи ее «на потом», иначе может не хватить времени на приготовление других заданий.

6. Отдых при выполнении домашних заданий при признаках наступающего утомления необходимо планировать заранее. Признаками утомления могут быть: чувствуешь, что стало неудобно сидеть, возникает ощущение покалывания в ногах; глаза повторно возвращаются к одной и той же строке; вдруг начинаешь обращать внимание на посторонние раздражители, которые до этого проходили мимо внимания (звуки, чувство голода и др.).

7. Чтобы восстановить умственную работоспособность и предупредить развитие резкого утомления, необходимо через каждые 40-45 мин занятий устраивать заранее запланированные перерывы на 10-15 мин. В первые 5-7 мин перерыва необходима двигательная активность, которая может включать, например, выполнение домашних заданий по физкультуре или для девочек – танцы под ритмичную музыку, прыжки со скакалкой; для мальчиков – силовые упражнения и т.д. Но нельзя применять такие нагрузки, которые могут привести к физическому утомлению. 

В остальное время отдыха можно свободно походить или выполнить какие-либо домашние дела. 

Двигательную активность во время перерывов при приготовлении домашних заданий можно использовать и для устранения последствий неблагоприятного влияния длительных занятий на здоровье. Можно воспользоваться следующими упражнениями:

Для улучшения мозгового кровообращения

1. Исходное положение (ИП) – сидя на стуле. 1-2 – плавно наклонить голову назад, 3-4 – наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз.

2. ИП – сидя на стуле, руки на поясе. 1 – медленный поворот головы вправо, 2 – ИП, 3 – влево, 4 – ИП. Повторить 6-8 раз.

3. ИП – стоя или сидя, руки на поясе. 1 – махом занести левую руку через правое плечо, голову повернуть налево; 2 – ИП, 3 – то же правой рукой, 4 – ИП.

Для снятия утомления с плечевого пояса и рук

1. ИП сидя или стоя, руки на поясе. 1 – правую руку вперед, левую вверх; 2 – сменить положение рук. Повторить 3-4 раза, после чего руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. 

2. ИП – стоя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 – свести локти вперед, голову наклонить вперед; 3-4 – локти назад – прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и расслабленно потрясти.

3. ИП – сидя, руки вверх. 1 – сжать кисти в кулак, 2 – разжать. Повторить 6-8 раз, затем расслабленно потрясти внизу кистями.

Для снятия утомления с туловища

1. ИП – стойка ноги врозь, руки за голову. 1 – резко повернуть таз вправо, плечевой пояс неподвижен; 2 – то же влево. Повторить 6- 8 раз.

2. ИП – то жен. 1-4 – круговые вращения тазом в одну сторону, 5-8 – в другую сторону. Повторить 4-6 раз.

3. ИП – стойка ноги врозь. 1-2 – наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, – вдоль тела вверх; 3-4 – ИП, 5-6 – то же в другую сторону, 7-8 – ИП. Повторить 6-8 раз.

8. Правильно и эффективно используй возможности своей памяти. Проследи и сделай вывод о преобладающем у тебя типе памяти, которая может быть:

–моторной (если ты непроизвольно сопровождаешь запоминание информации различными двигательными действиями – записываешь ее, чертишь график или даже просто ходишь), 

–зрительной (ты должен обязательно информацию увидеть – в учебнике, на плакате, в облике предмета, лица и т.д.), 

–слуховой (через речь, музыку, определенные сигналы), логической (строится на осознании новой информации), 

–ассоциативной (ты сравниваешь новую информацию с уже имеющейся и находишь между ними сходства и различия), 

–эмоциональной (новая информация вызывает у тебя определенные – положительные или отрицательные – переживания)и т.д.

Определив у себя преобладающий при различных обстоятельствах тип памяти, попытайся создавать для успешного запоминания соответствующие условия.

Для успешного запоминания важно, чтобы ты нашел взаимосвязь нового материала с освоенной ранее информацией или связал его значение с практической значимостью (где и как ты сможешь его использовать). 

После освоения информации во время приготовления домашних заданий повтори ее за 30-40 мин перед отходом ко сну (но не учи перед сном, а именно повтори выученный днем материал). Идеально же материал закрепляется в памяти при его дополнительном утреннем воспроизведении.

9. Быстрее включайся в работу. Это правило особенно важно утром, когда после сна умственная работоспособность очень низка. Ускорить эффективное включение в работу уже с первого урока тебе поможет утренняя гигиеническая гимнастика. Она же поможет тебе оставаться в течение дня бодрым и сохранять высокую работоспособность.

10. Успехи в учебе во многом зависят от твоего здоровья. Правильно организованный режим, полноценный сон, рациональное питание, неприятие вредных привычек, благожелательность к окружающим, наличие цели и стремление к ее достижению – формула твоих успехов в обучении.

Приложение 6

ОРГАНИЗАЦИЯ РАБОТЫ У ПЕРСОНАЛЬНОГО КОМПЬЮТЕРА

Памятка для учащихся и их родителей

ТРЕБОВАНИЯ К РАБОЧИМ ПОМЕЩЕНИЯМ
Помещение, где находятся компьютеры, должно быть достаточно просторным и хорошо проветриваемым. Минимальная площадь на один компьютер — 6 м2, минимальный объем − 20 м3.

Работа с ПК зачастую происходит в помещениях с искусственным освещением, которое должно обеспечивать оптимальные условия зрительного восприятия, какое бывает при естественном солнечном освещении.

Человек имеет центральное (колбочковое) − для восприятия цветов и объектов малых размеров, и периферическое (палочковое) − для восприятия окружающего фона и крупных объектов зрение. Центральное зрение требует большей яркости, а палочковое действует в сумерках или полумраке. Учитывая, что при работе с дисплеями задействовано именно центральное зрение, необходимо достаточное освещение помещения, где находится компьютер. Самые общие правила организации освещения заключаются в следующем:

1. Следует избегать большого контраста между яркостью экрана и окружающего пространства. Оптимальным считается их выравнивание.

2. Запрещается работа с компьютером в темном или полутемном помещении.

Освещение в помещениях с ПК должно быть смешанным: естественным, — за счет солнечного света, — и искусственным.

Хорошо, если окна, обеспечивающие естественное освещение, имеют северную ориентацию. Если нет, необходимо принять меры для того, чтобы солнечный свет из южных или западных окон не мешал работе. Например, оконные проемы можно оборудовать жалюзи, занавесями, внешними козырьками.

В качестве источников общего искусственного освещения лучше всего использовать осветительные приборы, которые создают равномерную освещенность путем рассеянного или отраженного светораспределения (свет от ламп падает непосредственно на потолок) и исключают блики на экране монитора и клавиатуре. Это могут быть преимущественно люминесцентные лампы типа ЛБ с рассеивателями или экранирующими решетками. Пульсации света люминесцентных ламп действуют раздражающе на зрение и нервную систему, поэтому лучше использовать лампы, укомплектованные высокочастотными пускорегулирующими аппаратами (например, фирмы «VitaLight R»). 

Источники света необходимо равномерно распределять по комнате, компонуя в сплошные или прерывистые линии. Линии должны располагаться сбоку от рабочих мест параллельно линии зрения пользователя − при рядном размещении компьютеров; локализовано над рабочим столом − при размещении рабочих мест по периметру помещения. 

Если деятельность пользователя является комбинированной, т. е. предполагает работу как с компьютером, так и с документами, на рабочие места следует устанавливать источники местного освещения − настольные лампы с регулируемым наклоном плафона и регулируемой яркостью и следить, чтобы свет от лампы не действовал раздражающе и не создавал бликов на экране.

РАЗМЕЩЕНИЕ РАБОЧЕГО МЕСТА

Рабочее место с ПК должно располагаться по отношению к оконным проемам таким образом, чтобы естественный свет падал сбоку, предпочтительнее слева (рис.).
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Рис. Размещение рабочих мест относительно оконных и дверных проемов

Компьютер должен быть установлен так, чтобы подняв глаза от экрана, можно было увидеть самый удаленный предмет в комнате, что представляет собой один из самых эффективных способов разгрузки зрительной системы во время работы с компьютером. Следует избегать расположения рабочего места в углах комнаты или лицом к стене (расстояние от компьютера до стены должно быть не менее 1 м), экраном к окну, а также лицом к окну. Если компьютер все же размещен в углу комнаты или помещение имеет ограниченное пространство, рекомендуется установить на столе большое зеркало, помогающее легко увидеть самые дальние предметы комнаты, расположенные за спиной оператора.

Если размещение рабочего места не обеспечивает устранения бликов на экране монитора, следует выполнить следующие действия:

— изменить наклон экрана, повернуть его таким образом, чтобы он был перпендикулярен свету, излучаемому люминесцентными лампами;

— если возможно, то передвинуть предметы в комнате, которые отражаются на экране;

— зашторить окна;

· выключить лампы освещения или попробовать опустить их ниже (если есть такая возможность).

ИДЕАЛЬНОЕ РАБОЧЕЕ МЕСТО

Для большинства людей комфортным является рабочее место, которое можно приспособить не менее, чем для двух позиций, при этом положение кресла, дисплея, клавиатуры, манипулятора «мышь» и т. д., а также их качество, должны каждый раз соответствовать выполняемой работе. Для этого оно должно удовлетворять ряду требований:

1. Оптимальное расстояние от глаз оператора до экрана монитора и оптимальный наклон линии взора.

2. Достаточная освещенность рабочих документов и отсутствие бликов на поверхности экрана.

3. Правильная поза сидения и угол наклона туловища.

4. Правильное положение рук на клавиатуре.

5. Возможность переводить взгляд на дальний предмет.

6. Регулярное дыхание.

Для идеального рабочего места необходимы:

1. Монитор с регулируемой яркостью и контрастностью экрана и со специальной подставкой для установки экрана под нужным углом наклона.

2. Защитный фильтр — для мониторов без маркировки Low radiation.
3. Регулируемый стол для компьютера, позволяющий изменять высоту положения клавиатуры.

4. Регулируемое кресло.

5. Подставка для ног, если конструкция стола и кресла не позволяет регулировать их по высоте.

5. Достаточно длинный кабель для клавиатуры, чтобы разместить ее в удобном положении.

6. Оригиналодержатель для рабочих материалов.

МОНИТОР

Монитор является основным звеном безопасности настольной вычислительной системе. Плохой монитор может стать вполне реальной угрозой здоровью, а монитор высокого качества повышает продуктивность работы, предотвращает зрительное утомление, усталость и головные боли.

Все мониторы по функциональному назначению и размерам можно поделить на три категории:

1. Применяемые в быту, в офисах недорогие и компактные 14- и 15-дюймовые мониторы.

2. Применяемые в сферах бизнеса и производства 17-дюймовые мониторы. По сравнению с 15 дюймами они дают увеличение видимой площади экрана на 28%.
3. Мониторы высшего класса для профессиональной графической работы с диагональю 19 дюймов и выше. Они позволяют одновременно отобразить разворот двух страниц формата А4 почти в натуральную величину.

На какие характеристики монитора следует обра​тить внимание?

Размер видимой части экрана. По краю экрана всегда существует некоторая «мертвая» зона, которая не участвует в создании изображения, и размеры реально используемой области отображения обычно бывают несколько меньше объявленного размера диагонали. Так, для 15-дюймового монитора размер изображения по диагонали составляет в среднем 16.8 дюйма, для 17-дюймового − 15.6-16.2 дюйма, для 20-дюймового — 18.7 дюйма.

Разрешение. Разрешающая способность монитора зависит от числа элементов изображения, которые он способен воспроизводить по горизонтали и вертикали. Для 15-дюймовых мониторов достаточно разрешение 800х600, для 17-дюймовых − 1024х768, а для больших − 1280х1024 и выше. 

Частота смены кадров (частота кадровой развертки) − это число кадров изображения, выводимых на экран ЭЛТ за секунду. Чем выше частота кадров, тем стабильнее изображение на экране и меньше утомление глаз. Если монитор работает с низкой частотой регенерации (ниже 70 Гц), то заметно мерцание экрана. Это в лучшем случае вызывает неудобство, а в худшем приводит к утомлению глаз и мозга, поэтому частота кадров должна быть не менее 75 Гц.

РАБОЧИЙ СТОЛ И КРЕСЛО

Конструкция и размеры стола и кресла должны способствовать оптимальной позе оператора с определенными угловыми соотношениями между «шарнирными» частями тела. Это поможет сохранить здоровье и воспрепятствует возникновению симптомов синдромов компьютерного стресса и постоянных нагрузок.

Правильная поза при работе с компьютером (рис.):
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Рис. Правильное положение за компьютером

1. Глаза от экрана на расстоянии вытянутой руки — 60-70 см (не ближе 50 см!).

2. Уровень глаз на 15-20 см выше центра экрана.

3. Вертикально прямой позвоночник. Голова при этом держится прямо, не выдвигается вперед, не опускается вниз и не наклоняется в стороны, чтобы глаза находились на одном уровне. Не сутулиться. Живот плоский и твердый, не расслабленный. Центр тяжести тела удерживается как можно ближе к центру стула. Вертикально позиция тела позволяет дышать полной грудью и обеспечивает максимальный приток кислорода ко всем частям тела. Наиболее часто встречаемым типом неправильного положения является сутулость и изгиб нижней части спины (в поясничном отделе) назад вместо того, чтобы, наоборот, прогнуть ее немного вперед.

4. Задняя поверхность бедер соприкасается с сиденьем.

5. Колено и бедро должны быть на одной линии, что позволяет избежать напряженности мышц ног.

6. Обе ступни на полу, не перекрещиваясь − это обеспечивает хорошую релаксацию и отсутствие напряженности мышц тела, а также лучшую циркуляцию крови. Если ноги не достают до пола, следует поставить опору для ног.

7. Плечи опущены и расслаблены, благодаря чему руки также будут расслабляться.

8. Запястья и локти на одной линии, пальцы ниже или на уровне запястий − при этом они обладают наибольшей свободой передвижения. Изгиб кистей вверх при работе на клавиатуре ведет к напряжению мышц запястий и предплечий, может привести к давлению на нервы запястья и вызвать боли и онемение пальцев. Руки могут отдыхать на столе, но при этом спина должна быть прямой.

Требования к столу:

1. Размеры стола должны соответствовать росту оператора, и, чтобы сидя за ним, он сохранял наименее утомительную для организма позу.

2. Если существует возможность регулировать высоту рабочей поверхности стола, ее следует установить в зависимости от роста пользователя в пределах 68-80 см.

3. Высота нерегулируемого стола должна составлять примерно 72 см, а ширина и глубина − не менее 80см.

4. Пространство для ног должно иметь: высоту не менее 60 см; ширину не менее 50 см; глубину на уровне колен не менее 45 см; глубину на уровне вытянутых ног не менее 65 см.

5. В конструкции стола необходимо предусмотреть наличие выдвижных горизонтальных панелей для клавиатуры и «мыши» на уровне 5-10 см ниже поверхности стола, чтобы обеспечить оптимальное угловое соотношение в локтевых и кистевых суставах.

6. Если для работы приходится иметь дело с литературой и документами, на поверхности стола должно быть свободное пространство для их размещения. Принтер, сканер, ксерокс требуют дополнительной площади. 

Требования к креслу. Лучшим сиденьем будет удобное кресло, позволяющее сохранять вертикально прямую позицию (рис.), предотвращать сутулость, обеспечивать опору для ягодиц, бедер и нижней части спины и равномерное распределение силы тяжести всех частей. Для этого сиденье кресла должно быть короче бедра, чтобы край кресла не давил на подколенные артерии.

Кресло должно обеспечивать легкость перемещения конечностей и движения верхней части тела оператора. Форма спинки кресла должна повторять форму спины.
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Рис. 16. Правильное(а) и неправильное (б) положение спины 

при работе за компьютером

Установлено кресло должно быть на такой высоте, чтобы оператор не чувствовал давления на копчик (если кресло расположено слишком низко) или на бедра (если кресло расположено слишком высоко). Как правило, высота от сиденья до пола должна равняться расстоянию от бедра до пола.

Большинство людей предпочитают сидеть немного откинувшись назад. Конструкция кресла не должна создавать возможности скольжения по сиденью вперед, что ведет к сутулости.

Низкая и очень свободная спинка создает дополнительную опору только для поясничного отдела позвоночного столба, а остальные мышечные группы находятся в постоянном напряжении, − это приводит к быстрой утомляемости, способствует развитию искривлений позвоночника.

Чтобы удовлетворить всем требованиям, кресло должно иметь:

1. Ширину и глубину поверхности сидения − не менее 40 см.

2. Поверхность сидения с закругленным передним краем (радиус изгиба 2-5 см).

3. Высоту опорной поверхности спинки — около 30 см; ширину − не менее 38 см.

4. Форму спинки, соответствующую естественному прогибу позвоночника и нижней части спины.

5. Регулировки: высоты сиденья в пределах 45-55 см; угла наклона сиденья вперед − до 15°, назад -— до 5°; угла наклона спинки в вертикальной плоскости − до 30° вперед и назад; расстояния спинки от переднего края (глубины сиденья) − в пределах 26—40 см. Такая регулировка позволяет учитывать длину бедра различных пользователей, а соответственно — и распределение нагрузки на основные опорные поверхности.

6. Пневматическую амортизацию сиденья.

7. Обивку из мягкого, упругого, нескользящего, неэлектризующегося материала.

Если возникают затруднения с приобретением удовлетворяющего всем указанным требованиям кресла, можно воспользоваться клинообразной подушкой (рис.), которая поможет избежать негативных последствий сидячего положения, поскольку при таком положении центр тяжести тела смещается вперед и, следовательно, уменьшается давление на нижнюю часть спины.
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Рис. Клинообразная подушка для сохранения правильной позы сидения

ПОДСТАВКА ДЛЯ НОГ

Если рабочее место оператора не позволяет регулировать высоту стола и кресла, необходимо иметь подставку для ног. Ее размеры: ширина не менее 30 см; глубина не менее 40 см; регулировка по высоте в пределах 15 см; регулировка по углу наклона опорной поверхности до 20°.

Подставка должна иметь рифленую поверхность и бортик по переднему краю высотой 1 см.

ОРИГИНАЛОДЕРЖАТЕЛЬ

Если при работе часто приходится смотреть на документы, необходимо установить подставку с оригиналом документа вертикально в одной плоскости с экраном и на одной с ним высоте. Работа глаз из стороны в сторону предпочтительнее, чем сверху вниз от экрана к горизонтальной копии, а затем вновь к экрану. Если по ходу работы надо чаще смотреть на оригинал, чем на экран, то необходимо повернуть кресло или экран таким образом, чтобы прямо перед оператором располагался оригинал, а не экран компьютера.

Расположение материала следует периодически менять, размещая его то слева, то справа от экрана. Движения вперед-назад, слева-направо от экрана к копиям снижают опасность возникновения визуаль​ного стресса.

РЕЖИМ ТРУДА И ОТДЫХА ОПЕРАТОРОВ ПК

Не рекомендуется работать за ПК больше 2 часов подряд без перерыва. В процессе работы по возможности, чтобы уменьшить отрицательное влияние монотонности, следует менять тип и содержание деятельности. Например, чередовать редактирование и ввод данных или их считывание и осмысление.

Дети очень любят компьютерные игры. Увлекшись, готовы сидеть перед экраном долгие часы. Но непрерывное занятие ребенка за компьютером должно продолжаться не более:

для учащихся 1 класса − 10 минут;

для учащихся 2-5 классов − 15 минут;

для учащихся 6-7 классов − 20 минут;

для учащихся 8-9 классов − 25 минут;

для учащихся 10-11 классов − 30 минут. 

Общая продолжительность общения с компьютером в течение дня должна быть не более:

для детей дошкольного возраста − не более 7-10 мин;

для детей 8-10 лет − 45 минут;

для детей 11-13 лет − 1 час 30 минут;

для детей 14-16 лет − 2 часа 15 минут.

Приложение 7

Университет здоровья для родителей учащихся школы

(занятия ежемесячно)

1. Младшее звено

1. Сентябрь. Как организовать учебную работу Вашего ребенка дома.

2. Октябрь. Психофизиологические особенности младшего школьника.

3. Ноябрь. Чтобы ребенок не простужался.

4. Декабрь. Как лучше организовать отдых во время каникул.

5. Январь. Психология отношений в семье.

6. Февраль. Какие проблемы в учебе у Вашего ребенка – посоветуйтесь с учителем.

7. Март. Как избежать проблем в питании. 

8. Апрель. Как заниматься физкультурой вместе с ребенком.

9. Май. Как организовать летний отдых младшего школьника.

2. Среднее звено

1. Сентябрь. Особенности обучения в среднем звене лицея.
2. Октябрь. Проблемы переходного возраста.

3. Ноябрь. Чтобы подросток не простужался.

4. Декабрь. Организация свободного времени подростка.

5. Январь. Организация рабочего места и режим дня учащегося среднего звена.

6. Февраль. Надо ли и как обсуждать проблемы пола в семье.

7. Март. О вредных привычках: роль родителей в их предупреждении у подростка.

8. Апрель. Все ли хорошо у Вашего ребенка в школе: серьезный разговор с классным руководителем и учителями.

9. Май. Как организовать образ жизни Вашего ребенка в этот трудный месяц. Пора подумать и о его летнем отдыхе.

3. Старшее звено

1. Сентябрь. Особенности обучения в старшем звене.

2. Октябрь. Организация образа жизни старшеклассника.

3. Ноябрь. Организация учебной работы старшеклассника дома.

4. Декабрь. Как установить доверительные отношения с Вашим ребенком.

5. Январь. Организация свободного времени старшеклассника.

6. Февраль. Любите, но будьте бдительны: на что следует обратить внимание в психике и поведении старшеклассника.

7. Март. Все ли хорошо у Вашего ребенка в школе: серьезный разговор с классным руководителем и учителями.

8. Апрель. Конец учебного года: как обеспечить здоровье старшеклассника в семье. Условия оптимальной подготовки к экзаменам. Как следует организовать время выпускника между выпускными и вступительными испытаниями.

Приложение 8

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ КАРТА РАЗВИТИЯ УЧАЩЕГОСЯ

Ф.И.О. _______________________________________________
1. АНАМНЕЗ
3. Сведения о родителях
	
	Дата ро-ждения
	Образо-вание
	Место работы
	Долж-ность
	Кол–во детей
	Вредные привыч-ки
	Приме-чания

	Отец
	
	
	
	
	
	
	

	Мать
	
	
	
	
	
	
	


1. Сведения о ребенке
1. Особенности протекания беременности и родов___________________________________________
1. Наследственность________________________________
1. Перенесенные заболевания________________________
1. Склонность к аллергиям__________________________
1. Жилищные условия_______________________________
1. Сколько поколений в семье________________________
1. Травмы__________________________________________
1. Тип телосложения________________________________
2. ФИЗИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ
	Показатели
	Классы

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Плечевой пояс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Позвоночник
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Грудная клетка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Форма живота
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Форма ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Форма стопы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие мускулатуры
Рук
Груди
Живота
Спины
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Характер жироотложения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жировая складка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Окружность груди
пауза
вдох
выдох
экскурсия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рост (см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Масса (кг)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЖЕЛ (мл)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сила мышц кисти правой
левой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Становая сила
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Индекс Кетле
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жизненный индекс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Силовой индекс кисти
спины
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Индекс Пинье
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЧСС в покое
После 20 приседаний
После 15-сек бега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИГСТ(2 мин, h=30 см, Т=90 шагов в мин.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Быстрота (бег 10 м с ходу, сек)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности (бег на 20 м с места с выбором предмета, сек)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выносливость (бег в равномерном темпе до остановки, сек)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места (см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бросок теннисного мяча (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гибкость (наклон впе-ред, касание руками пола не сгибая колен)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Клиностатическая проба
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ортостатическая проба
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Проба Розенталя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Проба на дермографизм
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мелкая моторика руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теппинг-тест
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тип высшей нервной деятельности по Павлову
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преобладающая сиг-нальная система (мыс-лительный, художест-венный, промежу-точный тип)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Доминирующая рука
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Доминирующее полушарие мозга
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Экстра-\интравертивность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Внимание: а)концентрация внимания
б)устойчивость
в)переключаемость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Память
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мышление
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Речь: понимание речи
Частота речи
Лексика
Способность к пересказу
Способность к рассказу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Импульсивность – рефлексивность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тревожность
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ПРОГРАММА МЕТОДИЧЕСКОГО СЕМИНАРА УЧИТЕЛЕЙ ПО ВОПРОСАМ ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ

Тема 1. Проблемы ЗОЖ в современном обществе. Образовательный процесс и здоровье учащихся

Состояние здоровья учащихся как актуальная проблема современного образования. Факторы риска здоровья образовательной среды. Культура здоровья учащихся и учителей как непременное условие решения проблемы. 

Практическая часть: 

1.Анкетирование слушателей «Отношение к здоровью и здоровому образу жизни».

2. Самостоятельная работа: «В чем заключается твоя ответственность за здоровье учащихся»

Тема 2. Психофизиологические особенности школьников.
Анатомо-физиологические и психологические особенности детей школьных возрастов. Факторы риска здоровья учащихся.
Тема 3. Здоровьесберегающая организация и валеологический анализ образовательного процесса

Понятие о здоровьесберегающей организации образовательного процесса. Принципы рационального подбора учебных предметов в учебном дне и их последовательность, количество уроков и их трудоемкость в разные дни рабочей недели и т.д. Планирование и содержание домашних заданий, контрольных и самостоятельных заданий. Здоровьесберегающая организация урока и перемен. Гигиенические условия класса. 

Практическая часть: 

1.Планирование учебного расписания в соответствии с возрастными особенностями динамики умственной работоспособности учащихся.

2.Освоение средств предупреждения нарушений зрения и осанки на уроке.

3.Освоение средств по устранению застойных явлений в системах дыхания и кровообращения и активизации иммунитета на уроке.
Тема 4. Основные направления валеологической деятельности учителя

Построение образовательного процесса в соответствии с целями гуманистического образования. Создание у учащихся устойчивой мотивации на здоровье и обучение их здоровой жизнедеятельности. Формирование у учащихся общей культуры и как ее неотъемлемой части – культуры здоровья. Формирование и обеспечение здоровья учащихся. Включение элементов обучения вопросам культуры здоровья в преподавание учебных дисциплин. Организация и содержание Дней и праздников здоровья. Сотрудничество с родителями в вопросах обеспечения здоровья детей. 

Практическая часть: 

1. Разработка программы праздника здоровья.

2. Определение круга вопросов по воспитанию культуры здоровья в преподавании учебных дисциплин (по темам).

3. Разработка тематики бесед по вопросам обеспечения здорового образа жизни в семье с родителями.

Тема 5. Психология отношений «учитель-ученик» и «ученик-ученик»

Понятие о взаимосвязи психики учащегося с успешностью обучения и состоянием здоровья. Ученик как личность. Пути формирования мотивации к обучению. Формы психического взаимодействия учителя с учащимися. Воспитание культуры общения у учащихся как средство обеспечения психического комфорта в классном коллективе. Причины конфликтов, пути их предупреждения и преодоления. Культура и пример учителя как важнейшие факторы его взаимоотношений с учащимися.

Практическая часть: 

1.Знакомство с приемами диагностики психического состояния ученика.

2.Освоение приемов регуляции психического состояния учащихся.

3.Определение вопросов по воспитанию культуры общения в преподавании учебных дисциплин.

Тема 6. Учет индивидуально-типологических особенностей учащихся в обучении

Понятие о морфофункциональной и психологической конституции человека. Биоритмологические особенности человека. Простейшие средства и методы диагностики учителем индивидуально-типологических особенностей детей. Пути индивидуализации обучения в соответствии с индивидуально-типологическими особенностями учащихся. 

Практическая часть: 

1. Освоение методов диагностики типологических особенностей детей.

2.Разработка примерных программ учебно-воспитательной деятельности с учащимися различных типологических категорий.

Тема 7. Методы предупреждения раннего умственного утомления и повышения работоспособности

Понятие об умственной работоспособности. Пути тренировки умственной работоспособности. Особенности суточной, недельной и сезонной динамики умственной работоспособности детей младшего школьного возраста. Факторы преждевременного умственного утомления. Срочная диагностика наступления утомления. Средства и методы поддержания высокой умственной работоспособности и ее восстановления на уроке и на перемене. Здоровье, образ жизни и умственная работоспособность.

Практическая часть: 

1.Методы диагностики утомления при умственной работе у учащихся.

2.Освоение средств повышения умственной работоспособности и предупреждения ее раннего снижения на уроке.

3.Освоение приемов проведения физкультминуток и физкультпауз.

Тема 8. Понятие о здоровьесберегающих педагогических технологиях
Современные педагогические технологии и проблема здоровья. Понятие о здоровьесберегающих педагогических технологиях. Требования к здоровьесберегающим педагогическим технологиям. Дидактический принцип сознательности и активности как основа здоровьесберегающих педагогических технологий. Системы Монтессори, НЛП и др. 

Практическая часть: 

1. Разработка требований к здоровьесберегающим педагогическим технологиям.

Тема 9. Как научить ребенка учиться

Учебная деятельность как мотивация. Место учебной деятельности в жизнедеятельности ребенка. Рабочее место ученика дома. Место учебной деятельности в жизнедеятельности учащихся различных возрастов. Зависимость эффективности учебной деятельности от образа жизни. Как изучить особенности и тренировать свои внимание и память. Когда, как и с чего начинать приготовление домашних заданий. Как самому распознать начинающееся утомление и что делать для восстановления умственной работоспособности. Умственная и общая рекреация учащихся в выходные дни и в течение каникул. Образ жизни и рациональная учебная деятельность в период подготовки к экзаменам. Образ жизни в течение каникул. 

Практическая часть: 

1. Пути реализации принципа сознательности и активности в обучении.

2. Знакомство со средствами и методами тренировки внимания и памяти.

3. Разработка модели рабочего места ученика дома.

Тема 10. Режим жизнедеятельности ученика

Роль планирования жизнедеятельности ученика в обеспечении его здоровья и успешности обучения. Основы планирования жизнедеятельности. Учет индивидуально-типологических, социально-бытовых и других условий в планировании жизнедеятельности. Оптимальное чередование нагрузки и отдыха как исходная предпосылка рационального планирования жизнедеятельности. Примерные схемы планирования жизнедеятельности для школьников различных уровней обучения.

Практическая часть:

1.Разработка режима жизнедеятельности для учащихся различных классов.

2.Ознакомление со средствами активного отдыха ученика.

3.Пути взаимодействия учителя с родителями в формировании образ жизни ученика.

Тема 11. Валеологические принципы формирования устойчивости к вредным привычкам и отучения от них

Понятие о вредных привычках. Причины, провоцирующие приобщение к вредным привычкам у учащихся различных возрастов. Простейшие методы диагностики вредных привычек. Формы, средства, организация работы и тактика действий учителя по предупреждению и устранению вредных привычек. 

Практическая часть: 

1.Ознакомление с простейшими методами диагностики вредных привычек.

2.Разработка программы воспитательных мероприятий по предупреждению и отучению от вредных привычек.

3.Определение круга вопросов по предупреждению вредных привычек в преподавании учебных предметов.
Тема 12. Здоровье учителя и пути его обеспечения

Особенности труда учителя и его влияние на организм. Психологические аспекты здоровья учителя. Культура и психика. Психология общения и поведения учителя. Простейшие методы психорегуляции. Информационные нагрузки и здоровье. Рациональная организация профессиональной деятельности учителя. Активный отдых и его место в режиме учителя. Организация двигательной активности, питания, досуга учителя. Основы планирования и рациональной организации режима дня, недели, месяца и года. Валеологические основы рационального построения трудовой деятельности учителя. 

Практическая часть: 

1.Диагностика индивидуальных психофизиологических особенностей учителя.

2.Разработка режима жизнедеятельности учителя на неделю.

Приложение 10

Практические рекомендации учителю по организации и обеспечению здоровья учащихся

Памятка рассчитана преимущественно на педагогов-валеологов и классных руководителей старших классов общеобразовательной школы. Она предполагает комплексный подход к организации оздоровительной работы в классе, включающий разнообразные средства и методы учебно-воспитательной работы.

1.Организационные мероприятия. Провести классное собрание (лучше – вместе с родителями) о значении здоровья для обеспечения нормальной учебной деятельности. Провести анализ состояния здоровья учащихся по результатам медицинского осмотра и данных физического тестирования на уроках физкультуры. Предложить план мероприятий по обеспечению здоровья учащихся.

Предложить кандидатуру ответственного в классе за оздоровительный раздел работы. Попытаться привлечь к этой работе нескольких или хотя бы одного родителя.

Издавать силами учащихся ежемесячно «Листок здоровья». 

В воспитании культуры здоровья у школьников и в формировании своего стиля поведения и профессиональной деятельности учителю следует обратить внимание на следующие вопросы (в разной степени каждый из аспектов − для себя и для учащихся): 

Анатомо-физиологические особенности подростка и юноши.

Подростковый возраст как кризис развития. Половое созревание и факторы риска здоровья. Роль образа жизни в обеспечении здоровья подростка и юноши.

Половое созревание и проблемы пола. Понятие о женственности и мужественности. Гигиена старшеклассника. Психика подростка и юноши. Взаимоотношения со сверстниками и взрослыми. 

По двигательной активности. 

Эволюционные предпосылки двигательной активности. Нормы двигательной активности. Движение и тренировка наследственных механизмов адаптации. Движение как физиологическая основа состояния психики, снижения содержания «стрессорных» гормонов в организме в результате движения, формирование двигательной доминанты.

Движение и «биологические часы». Движение как фактор экономизации процессов жизнедеятельности и увеличения продолжительности жизни.

Условия школьного обучения как фактор развития гиподинамии у школьников. Последствия гиподинамии.

Физическая культура как средство и метод тренировки кислородтранспортных систем, нормализации пищеварения, обмена веществ и массы тела, повышения устойчивости организма к действию вредоносных факторов, общей и умственной работоспособности, отказа от вредных привычек.

Двигательный «ассортимент» старшеклассника. Длительные малоинтенсивные упражнения (ходьба, бег, лыжи, велосипед, плавание, и др.) как средства тренировки систем жизнеобеспечения. Организация и методика занятий малоинтенсивными упражнениями: частота, повторность, интенсивность, контроль нагрузки и т.д. Гимнастические упражнения для развития силы мышц спины, брюшной стенки, гибкости позвоночника, суставов. Организация и методика занятий гимнастическими упражнениями, контроль нагрузки.

Значение утренней гигиенической гимнастики. 

Массаж как средство поддержания здоровья. Виды и организация массажа. Гигиенические основы. Техника и методика классического массажа и самомассажа. Применение массажа и самомассажа при некоторых состояниях и нарушениях здоровья.

Противопоказания к занятиям физкультурой и спортом.

Место физических упражнений в учебном режиме старшеклассника.

Особенности личности школьника-спортсмена.

Роль учителя в приобщении старшеклассников к занятиям физической культурой и спортом.

Практика:

Провести встречу школьников с последователями оздоровительной физкультуры. 

С помощью учителей физкультуры и биологии научить определять у себя пульс и оценивать свое физическое состояние и самочувствие.

Рассмотреть вопрос о значении утренней гигиенической гимнастики и помочь с помощью учителя физкультуры составить ее комплекс.

Обучение самомассажу. 

Рассмотреть вопрос об активном отдыхе, как чередовать умственные и физические нагрузки в течение дня.

Организовать активные двигательные перемены.

Освоить с учащимися комплексы упражнений для тренировки зрительного аппарата и для поддержания осанки и предупреждения плоскостопия. Разместить на стенде пиктограммы этих упражнений.

Обеспечение психического здоровья. 

Особенности психики старшеклассников − физиологические и социальные предпосылки.

Стресс как эволюционно сформированная защитная реакция, готовящая организм к ответу на неожиданную ситуацию. Движение как конечный результат стресса. Работа мышц как физиологический фактор обеспечения окончания стресса. Понятие о дистрессе.

Факторы, провоцирующие стресс у школьников: отсутствие режима умственных и психических нагрузок при ограничении двигательной активности; систематический контроль успеваемости; автократический стиль руководством школьным и ученическим коллективами; подавление личности и инициативы школьника; слабый интерес к обучению; неправильная организация режима нагрузок и отдыха; неумение регламентировать и дифференцировать поток информации и т.д.

Состояние культуры и психика старшеклассников: умение общаться, слушать и уважать мнение собеседника, регламентировать свои запросы и желания в соответствии с обстоятельствами, осознание действительной жизненной «цены» моральных и материальных ценностей, ответственности за свои действия и поступки, своего места в человеческом сообществе, стремление к самосовершенствованию и т.д.

Суициды. Факторы, провоцирующие суициды у старшеклассников. Роль учителя в профилактике суицидов.

Биологические ритмы и здоровье старшеклассников; виды биоритмов, их учет в организации режима учебы, работы и отдыхе. Стабильные и лабильные биоритмы.

Роль личности учителя в психическом состоянии учащихся. Этика поведения учителя. Роль предварительной психической «настройки» учителя в обеспечении оптимального психологического климата на уроке.

Оценка психического состояния школьника.

Способы регулирования отдельных психических состояний школьников: при чрезмерном возбуждении, при сниженной возбудимости, при астении, при бессоннице и т. д. Понятие об аутогенной тренировке.

Основные группы психических нарушений у школьников, неврозы и невротические состояния. Умственное отставание и умственная отсталость. Действия учителя при некоторых острых состояниях у школьника (приступ эпилепсии, острое невротическое состояние, истерия и др.).

Практика:

В общении  со старшеклассниками избегать автократизма, поддерживать доверительные, уважительные отношения с ними; стимулировать, а не подавлять их инициативу.

 Дать представление о биоритмах.

Уметь по внешнему виду, поведению  определять психическое  состояние школьника. Владеть методами регуляции психическим состоянием учащихся и методами психической саморегуляции. Обучить детей методам психорегуляции при чрезмерном возбуждении, при пониженной возбудимости, заторможенности, астении и др. Обучить методам миорелаксации.

Владеть основами оценок умственной отсталости и умственного отставания. Уметь действовать в случаях приступов эпилепсии, остром невротическом состоянии, истерии у школьника.

Рациональное питание.

Физиологическая роль питания. Эволюционные предпосылки рационального питания.

Особенности пищеварения и обмена веществ старшеклассников.

Характер и режим питания как факторы риска нарушений пищеварения: рафинированные продукты как предпосылка нарушений обмена веществ; соль, ее роль в организме и патогенетические действия; роль и влияние животных и растительных жиров (в т.ч. − молока) и белков на организм; действие пищевых продуктов, прошедших тепловую и химическую переработку; химически синтезированные продукты и химические добавки; понятие о пестицидах, нитратах и нитритах и их влиянии на организм; неправильный  режим питания и т.д.

Понятие о «живой» пище, витаминах, микроэлементах, клетчатке. Водный режим.

Режим рационального питания. Понятие о голоде и об аппетите. Частота и объем потребления питательных веществ. Место процедуры приема пищи в режиме дня. Распределение пищи по составу и объему в течение дня.

Обеспечение нормальной деятельности желудочно-кишечного тракта. Вегетарианство как система питания.

Понятие о раздельном питании.

Понятие об оздоровительном и лечебном голодании. Понятие об очистке организма. Системы очистки.

Уход за зубами.

Понятие о нормальном весе и методы нормализации массы тела. 

Роль учителя в обеспечение рационального питания школьников в течение учебного дня.

Практика:

Провести беседу о рациональном режиме питания. Помочь составить меню на день, неделю. Дать представление о нормальной массе тела, методах ее оценки и регулирования.

Закаливание и профилактика простуд.

Эволюционные и физиологические предпосылки терморегуляции. Химическая и физическая терморегуляция.

Окружающая температура и условия обучения. Оптимальная температура в условиях жилья и в учебных помещениях.

Факторы риска простудных заболеваний: резкие перепады температур, низкая двигательная активность и «зашлакованность». Срочная профилактика простуд: холодовая «разминка», точечный массаж, гипервитаминизация и др. Симптомы простуды как адаптивная реакция организма. Поведение при простуде 

Температура тела и иммунитет. Простудно-инфекционные заболевания. Симптоматика. Поведение. Средства и методы повышения активности иммунитета.

Простейшие функциональные методы лечения широко распространенных  заболеваний дыхательных путей: грипп, ОРВИ, ангина, ринит и др.

Возможности адаптации терморегуляции.

Принципы, организация, методы и методика закаливания. Нетрадиционные и традиционные средства закаливания. Система закаливания П. Иванова, Б. и Л. Никитиных.

Закаливание к жаре. Понятие о суховоздушной (сауне) и парной бане. Особенности их влияния на организм. Методика парения.

Роль учителя в предупреждении простудных заболеваний, в обеспечении оптимального температурного режима в классе, в разъяснении старшеклассникам вопросов предупреждения простуд и приобщении к регулярному закаливанию. 

Недостаточность носового дыхания у школьников. Причины. Влияние на здоровье, психическое и умственное развитие школьника. Первичная диагностика. Роль учителя в предупреждении последствий недостаточности носового дыхания у учащихся.

Практика:

Поддерживать в классной комнате температуру 16-18о С. Во время перемен обязательно проветривать класс. Рассмотреть факторы, способствующие накоплению «шлаков» в организме. 

Обучить учащихся точечному массажу для профилактики простуд по А.Уманской; методам и диафрагмального дыхания, действиям при насморке, повышенной температуре, ангине, фарингите и других простудно-вирусных заболеваниях.

Рассмотреть правила пользования баней.

Профилактика вредных привычек.

Старшеклассники и вредные привычки.

Влияние алкоголя на организм школьника: на ЦНС, половую систему, печень и другие системы и функции. Алкоголь и потомство. Понятие о «норме» потребления алкоголя. Алкоголизм как необратимая болезнь. Работа учителя по профилактике употребления алкоголя школьниками. Алкоголь в семье и работа учителя с родителями. Методы отучения от употребления алкоголя.

Курение. Вредные компоненты табачного дыма. Влияние курения на организм школьника: на ЦНС, сердечно-сосудистую, дыхательную, иммунную, и другие системы. Особенности воздействия табачного дыма на организм девушки. Алкоголь и курение. Работа учителя по профилактике табакокурения и с курящими старшеклассниками.

Вида фармакологических веществ. Особенности воздействия фармакологических веществ на организм детей и подростков.

Наркомания. Виды наркотиков. Влияние наркотиков на организм: на ЦНС, сердечно-сосудистую, мышечную систему, печень и половую сферу юношей и девушек. Срочная диагностика наркотических состояний. Признаки наркотической зависимости. Токсикомания. Методы отучения от наркозависимости.

Работа учителя по профилактике употребления наркотиков школьниками. 

Практика:

Оформить стенд о влиянии вредных привычек на организм старшеклассника. Пригласить для беседы со старшеклассниками нарколога. Провести анонимное анкетирование: вредные привычки в семье и твое отношение к ним.

Половое просвещение.

Необходимость полового просвещения.

Понятие о половом диморфизме. Биологическое назначение женского и  мужского организмов. 

Ответственность юноши и девушки за будущее потомство. Подготовка к родительству. Роль состояния организма родителей к моменту зачатия. Особенности овариально-менструального цикла. 

Понятие о дружбе, симпатии, влюбленности, любви. Ранние половые контакты. Способы и методы предупреждения беременности: календарный, механический, гормональный и др. Аборт и его возможные последствия.

Понятие о наследственных заболеваниях. Медико-генетическое консультирование. Понятие о генетической совместимости супругов.

Физиология беременности. Мать и плод как единое целое, Особенности психического поведения, движения, питания в разные периоды беременности. Роль движения беременной в полноценном развитии плода. Беременность и фармакология. Вредные привычки. Пороки развития плода. Осложнения беременности, их профилактика и терапия. Сроки беременности.

Роды. Состояние роженицы и новорожденного. Понятие о здоровом родовспоможении вне стационара. Роды в воду.

Понятие об импринтинге. Роль первого грудного вскармливания. Физиологическое значение молозива для новорожденного и матери. 

Подготовка учителя к половому просвещению школьников. Планирование и сроки его проведения. Формы организации и проведения полового просвещения. Тактика учителя при его осуществлении.

Практика:

Провести беседы отдельно с девушками и юношами по вопросам полового созревания, о гигиене девушки и юноши, об особенностях овариально-менструального цикла, о способах и методах предупреждения беременности, о возможных последствиях аборта, об эротических желаниях и мыслях.

Провести диспуты: Любовь, влюбленность и страсть; Как я готовлюсь к семейной жизни; Какими мне видятся роли женщины и мужчины в семье.

 Рассмотреть с девушками вопросы (с участием специалистов): подготовка к беременности, беременность, физическая культура беременной и режим ее жизни; особенности здоровья ребенка первых лет жизни.

Провести беседу с участием нарколога: Вредные привычки и потомство. 

Посетить Дом ребенка
Организация режима учебы, труда и отдыха старшеклассника.

Особенности влияния учебного дня, недели, месяца и года на организм старшеклассника. Динамика умственной работоспособности школьника. Критерии утомления при физической, умственной и психической деятельности. Факторы, снижающие и повышающие работоспособность школьника. Пути повышения работоспособности и активизации восстановительных процессов у школьников. Срочная оценка наступающего умственного утомления. Действия учителя по профилактике утомления и снятию его явлений на уроке. Понятие об активном отдыхе. 

Организация рабочего места старшеклассника дома.

Организация самостоятельной учебной деятельности учащегося.

Средства и методы тренировки памяти.

Физиологические механизмы и гигиена сна.

Рациональный режим дня и недели старшеклассника и роль учителя в его организации.

Режим жизни и труда в период подготовки и во время экзаменов.

Организация отдыха, выходных дней и каникулярного времени.

Выбор стратегий здоровья старшеклассниками. Работа учителя по приобщению школьников к здоровому образу жизни. Знакомство учащихся с оздоровительными системами. Экспресс-методы оценки физического здоровья.

Практика:

Организовать оптимальные условия для учебы в классе: освещение, окраска стен, размеры мебели и др. На каждом уроке в диапазоне между 25 и 30 минутами проводить одно из средств активного отдыха: физкульминутку, точечный массаж, диафрагмальное дыхание или др.

Помочь составить школьникам индивидуальный для каждого режим учебной недели, предусмотрев в нем разумное сочетание учебы, работы по дому, физических нагрузок, досуговых занятий и др.

Научить школьников умению контролировать свою работоспособность, восстанавливать ее, правильной организации своего рабочего места. Посетить ученика дома и познакомиться с его рабочим  местом. 

Провести диспуты: Что значить быть здоровым человеком; Сколько ты собираешься жить.

Действия учителя в чрезвычайных ситуациях. 

Безопасность школьника в быту. Организация рабочего места дома. Поведение в игре, на улице.

Действия учащегося в криминальных ситуациях.

Действия учителя и школьников в случае пожара, террористических актов, радиационной ситуации, химических выбросов и др.

Поведение школьника на воде, в лесу.

Работа учителя по обучению действий школьников в чрезвычайных ситуациях.

Практика:

Провести тренажи школьников  при чрезвычайных ситуациях дома, в школе, в общественных местах: при пожаре, радиационных или химических выбросах, при аварии транспорта, на воде, в лесу и т.д.

Рассмотреть возможные действия учащихся в криминальных ситуациях.

С участием медперсонала школы обучить учащихся действиям и оказанию первой помощи при травмах, обморожениях, ожогах, отравлениях, тепловом и солнечном ударах.

Самому учителю следует проконсультироваться у специалистов по вопросам о первичной диагностике и о своих действиях при острых состояниях у школьников.

Приложение 11

Комплекс гимнастики до занятий для учащихся 7-го класса

Все упражнения выполняются в положении учащихся стоя у своих учебных столов (парт). Стараться не задерживать дыхание. Каждое упражнение повторяется 6-8 раз.

1. Руки «в замок»: поднимая руки вверх, приподняться на носочках − потянуться − вернуться в и.п. 

2. Кисти к плечам: вращение рук вперед на 8 счетов и назад на 8 счетов.

3. Руки на поясе: повороты туловищем вправо − влево.

4. Указательный палец «ведущей» руки на расстоянии 20-25 см перед глазами: неторопливо выпрямляя руку, проследить взглядом за пальцем − вернуть руку в и.п.

5. Руки в «замке» на затылке: с сопротивлением наклонить голову вперед − также с сопротивлением вернуться в и.п.

6. Одна рука на животе, вторая на груди: полное дыхание (вначале наполняются нижние доли легкого − подается вперед передняя брюшная стенка; затем наполняются средние доли − поднимается грудная клетка; наполняются верхние доли − поднимаются плечи; затем идет выдох в той же последовательности: нижние − средние − верхние доли легких). Каждую фазу дыхания выполнять медленно, стараясь возможно полнее заполнить легкие, но без задержки дыхания.

7. Вращая головой, проследить взглядом за углами передней стены классной комнаты: слева снизу − влево вверх − вправо вверх − вправо вниз − влево вниз; выполнить в обратном направлении; повторить 3-4 раза.

Сесть за рабочий стол и подготовиться к первому уроку.

Приложение 12

Комплекс физкультминутки для учащихся 10 класса

Все упражнения выполняются, стоя у рабочего стола (парты); количество повторений каждого упражнения 4-6.

1. Кончиками пальцев рук помассировать виски круговыми движениями (12-15 сек).

2.  Руки на поясе: поднимая прямые руки вверх − подняться на носочки − вернуться в и.п.

3. Наклоняясь вперед сделать глубокий выдох − выпрямляясь, руки поднять вверх, вдох;

4. Руки «в замок»: энергичное вращение кистями в обе стороны (12-15 сек).

5. Руки на поясе: полуприсед − вернуться в и.п. 

6. Указательный палец «ведущей» руки на расстоянии 20-25 см перед глазами: посмотреть на палец − перевести взгляд на классную доску − вновь посмотреть на палец и т.д.

Приложение 13

Основные положения методики В. Ф. Базарного по профилактике нервно-психического переутомления и «истощающего 

развития» учащихся

1.МЕТОДИКА ПЕРИОДИЧЕСКИ МЕНЯЮЩИХСЯ ДИНАМИЧЕСКИХ ПОЗ 
Режим динамических поз (без использования специальной мебели – конторок) осуществляется следующим образом. Учитель периодически (ориентировочно через каждые 10-12 минут) переводит детей из положения сидя в положение свободного стояния (безусловно, в тот момент, когда они не заняты письмом). Наиболее целесообразно поднимать детей тогда, когда учитель что-либо объясняет, либо когда один из учеников отвечает, а остальные слушают.

Режим динамических поз является наиболее простым и предназначен прежде всего для уже «засиженных» детей, у которых телесно-мышечный тонус, необходимый для поддержания тела в вертикальной позе, в силу систематического сидения на занятиях значительно угас.

Практический опыт показывает, что чем более продолжительное время дети занимаются в режиме «динамических поз», тем выше у них потребность к пребыванию в позе свободного стояния. Предлагаемый режим существенно повышает психическую активность детей на уроке, в том числе их учебно-познавательные способности. Кроме того, он является весьма благоприятным вводным тренингом перед переводом детей на специальную мебель – конторки.

Особенно режим динамических поз рекомендуется при занятиях за компьютерами.

2. ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА В РЕЖИМЕ МОТОРНОЙ СВОБОДЫ ДИНАМИЧЕСКИХ ПОЗ
Идеальным вариантом для внедрения режима динамических поз в образовательные учреждения является воспитание детей в режиме телесной вертикали уже в детских дошкольных учреждениях. К сожалению, часто дети в школу приходят уже «засиженные», слабо активные в психо-моторном отношении. В таком случае рекомендуется использовать методику постепенной перестройки «засиженного» динамического стереотипа, постепенного вхождения ребенка в привычно удобную для него телесную вертикаль как доминантную позу в организации учебного процесса. Для этого, как показывает практика, нередко требуется значительный период времени (до 9-ти месяцев и дольше).

Учитывая, что все школы имеют столы, замена которых потребовала бы огромных экономических средств, была разработана приставка к столам в виде удобной настольной конторки с регулируемой по высоте рабочей поверхностью (рис.). Отличительными особенностями такой конторки является то, что рабочей поверхности придан оптимальный для зрительного восприятия угол наклона (как это ранее было на партах). Режим продолжительности стояния-сидения дети отрабатывают сами. Практика показала, что на начальных этапах адаптации
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Рис. Настольная конторка

детей к динамическим позам наиболее оптимальным режимом оказался тот, при котором они меняют позы «стояние-сидение» через каждые 15 мин. Продолжительность разового стояния не должна превышать 20-25 мин. По мере адаптации к такому режиму у детей возникает внутренняя потребность ко все более продолжительному стоянию, и спустя учебный год некоторые дети уже совсем не могут сидеть.

На начальных этапах рекомендуется использовать конторку на двоих. Позже начинают ставить по конторке каждому. При этом, даже если весь класс предпочитает уже заниматься в режиме телесной вертикали, необходимо иметь в классе хотя бы один свободный стол, за которым ребенок в любой момент мог бы присесть.

При переходе на организацию учебного процесса на основе режима динамических поз следует особое внимание обратить на соблюдение следующих общегигиенических и эргономических требований:

1) Высота конторки должна быть подобрана безукоризненно в соответствии с ростом каждого школьника. Ребенок, стоящий у края своего стола, сгибает руку таким образом, чтобы большой палец упирался в нижний край грудины, а локтевая часть руки располагалась строго параллельно полу. Измеряется высота от поверхности стола до локтя − этот размер и соответствует высоте нижнего края конторки, устанавливаемой на стол. Если, несмотря на оптимально подобранную высоту, ребенок все еще склоняется в процессе письма, уровень высоты конторки необходимо повышать до тех пор, пока ребенок не будет стоять ровно. Среднеоптимальный угол наклона рабочей поверхности конторки − 14-18°.

2) Конторка размещается на той половине стола, которая максимально удалена от окна.

3) Столы расставляются таким образом, чтобы вокруг каждого из них было хоть какое-то свободное поле для постоянного удовлетворения естественной потребности ребенка в движениях – зона организации малых форм непроизвольной двигательной активности.

4) Расстановка столов меняется не реже 1 раза в месяц. Варианты расстановки рабочих столов приведены на приведенных ниже рисунках.
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Рис. Варианты расположения рабочих столов в классе

3.МЕТОДИКА СЕНСОРНО-КООРДИНАТОРНЫХ ТРЕНАЖЕЙ С ПОМОЩЬЮ

МЕНЯЮЩИХСЯ ЗРИТЕЛЬНО-СИГНАЛЬНЫХ СЮЖЕТОВ
Данный тип упражнений заключается в слежении глазами в положении стоя по заданным траекториям с одновременным вращением головой и туловищем. Отличительные особенности:

1) все упражнения выполняются в позе свободного стояния;

2) каждое упражнение базируется на зрительно-поисковых стимулах;

3) в процессе такого поиска дети совершают сочетанные движения головой, глазами и туловищем;

4) продолжительность упражнений 1,5-2 минуты.

Наибольший эффект по поддержанию активности детей на уроках от этих упражнений тогда, когда выполняются они в середине каждого урока (а при двукратном проведении – через каждые 15 мин).

Методика сенсорно-координаторных тренажей с помощью меняющихся зрительно-сигнальных сюжетов выполняется следующим образом. В четырех верхних углах учебной комнаты фиксируются яркие, привлекающие внимание образно-сюжетные изображения. Ими могут быть сцены-иллюстрации из народных сказок, былин; сюжеты-пейзажи, животные, сюжеты-иллюстрации на известные поэмы, сказания; дорожные знаки, сюжеты из военно-патриотической тематики и т.д.

Средние размеры картин в пределах от 0,5 до одного стандартного печатного машинописного листа (207х297 мм). Непременным требованием к изображению является то, чтобы детали были четко различимы с наиболее удаленной парты (стола). 
Все вместе картины составляют развивающийся в логической последовательности единый сюжетно-образный комплекс. Сюжеты рекомендуется менять на новые не реже одного раза в две недели. Под каждой картинкой помещается в соответствующей последовательности одна из цифр: 1-2-3-4.

В зависимости от характера, один-два раза за урок все учащиеся поднимаются в положение свободного стояния. Под команды учителя «1-2-3-4 … 1-2-3-4» и т.д. дети начинают достаточно живо фиксировать взгляд по очереди на соответствующей данной цифре картинке. При этом они совершают синхронно-сочетанные движения глазами, головой и туловищем. Продолжительность фиксации одного изображения в самом начале таких упражнений составляет в среднем 0,5 сек. Постепенно время фиксации сокращается − необходимо стремиться к тому, чтобы через 2-3 недели дети могли за одну секунду сделать полный оборот, при этом не просто механически «пробежать» глазами, но и успеть осознанно увидеть все четыре сюжета. Это условие является принципиальным. Режим (порядок) счета через 30 секунд меняется на противоположный: 4-3-2-1 … 4-3-2-1.

В заключительной части тренажа (продолжительностью 30-40 сек) режим счета задается в случайной последовательности, например: 1-3-4-2, 2-1-3-4 и т.д. Такой режим используется в тех случаях, если смена последовательности фиксации изображений не вносит семантического хаоса в логику физической правды, представленной на картинах. Поэтому он используется тогда, когда на картинах представлены пейзажи, животные, сцены из жизни животных, дорожные знаки ГИБДД и т.д. Общая продолжительность всего тренажа занимает в среднем 1,5 мин.

Количество тренажей зависит от характера урока. При зрительно-напряженном (либо умственно-напряженном) уроке, и особенно при занятиях за компьютерами, их целесообразно выполнять не реже 2-3-х раз за 45 минут.

4. АВТОМАТИЗИРОВАННАЯ СИСТЕМА
СЕНСОРНО-КООРДИНАТОРНОГО ТРЕНАЖА
Основные характеристики данной методики в принципе те же, что и в вышеописанном варианте. Отличие в более активном побуждении зрительно-двигательной поисковой активности в пространстве, в том числе выполнение более интенсивных ритмических движений глазами, головой и туловищем. Последнее достигается за счет монтажа в каждом классе специальной технической системы, позволяющей создать поочередное вспыхивание комплекса сигнальных ламп (эффект «бегущего огонька»), при прослеживании которых дети вступают в увлекательную моторно-поисковую игру, сопровождающуюся интенсивными движениями корпусом, головой и глазами.

Настоящий вариант системы предполагает монтаж в 4-х углах потолка 4-х сигнальных ламп (рис.). Эффект «бегущего огонька» создается за счет общего на школу (или отдельно на несколько классов) пульта управления, к которому с помощью электрической разводки подключается система каждого класса. Лампочки прикрываются плафонами закрытого типа и настенного крепления, которые окрашиваются в яркие цвета, например, красный, желтый, зеленый (цвета светофора). Это самый простой вариант.

Более увлекательный зрительно-игровой характер методике придается за счет использования просвечивающихся рисунков. С этой целью на плафоны наносятся яркие цветные сюжеты (или они покрываются специально изготовленными сменными пленками с нанесенными на них рисунками) с таким расчетом, чтобы в пределах одного класса они составляли единый зрительно-игровой сюжет, например: «водитель и дорога», «пешеход и улица». Наиболее эффективными (в плане сенсорной «разгрузки») оказались сюжеты из естественной природной среды, например, из жизни зверей, птиц и т.д.

В последних вариантах система включает и музыкально-звуковой ритм, подаваемый синхронно со световым.

Методика тренажа. С точки зрения профилактики утомляемости в середине каждого урока дежурный по школе включает пульт управления. В это время во всех классах школы зажигается одна из сигнальных лампочек. Все дети встают. Через 10-15 сек гаснет первая и быстро поочередно зажигаются вторая, третья, четвертая лампочки и т.д. Педагог обращает внимание, чтобы дети внимательно следили за «бегущим огоньком», выполняли при этом интенсивные ритмические движения головой, глазами и туловищем (движение в ритме  «брейк»). Направление высвечивания сигнальных лампочек меняется автоматически (30-40 сек по ходу движения часовой стрелки и 30-40 сек против). Средняя скорость движения – 1 полный цикл в секунду. Продолжительность упражнений – 1,5-2 мин. Отключение автоматическое.

Периодическое внесение в процесс урока сенсорного разнообразия, переключение ближнего зрения на дальнее, а также активизация общего, в том числе зрительно-координаторного чувства с помощью интенсивных движений способствуют не только предупреждению утомляемости школьников, но и поддержанию естественного хода развития структурных и функциональных характеристик зрительной системы. Методика сенсорно-координаторного тренажа оказывает благоприятное влияние на развитие зрительно-моторной реакции, в частности, скорости ориентации в пространстве, в том числе реакции на экстремальные ситуации (типа неожиданных дорожно-транспортных ситуаций).
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Рис. Схема автоматизированной системы 
сенсорно-координаторного тренажа

5. МЕТОДИКА ЗРИТЕЛЬНО-КООРДИНАТОРНЫХ ТРЕНАЖЕЙ
С ПОМОЩЬЮ СХЕМЫ УНИВЕРСАЛЬНЫХ СИМВОЛОВ

Особое негативное воздействие на психическое самочувствие и активность детей оказывает комплекс условий закрытых помещений и ограниченных пространств, в первую очередь, − угловато-прямоугольные конструкции учебной комнаты, сенсорная обедненность школьной среды, продолжительные зрительные нагрузки в режиме ближнего зрения. С целью «смягчения» неблагоприятных последствий воздействия на организм этого комплекса факторов, предложена методика зрительно-координаторных тренажей с помощью схемы универсальных символов – «СУС», представляющих собой офтальмотренажер (рисунок).
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Рис. Офтальмотренажер

Оптимальным местом для нанесения схемы-тренажера является потолок. На потолке выбирается поле, на которое можно нанести схему максимально возможных размеров. Необходимо стремиться, чтобы траектории ее проходили с наружных сторон светильников. Для этого вначале выбирается поперечный размер овала. Продольный размер его рассчитывается путем умножения поперечного размера на 1,41. Цвета должны соответствовать следующим требованиям:

( − изображается ярко-голубым цветом;

( − коричнево-золотистым;
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 − наружный овал – красным;
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 – внутренний овал – зеленым.

Режим №1. Режим непроизвольного зрительно-моторного «скольжения» по траекториям «СУС».

Учитывая, что схема «СУС» выполнена яркими цветными линиями, которые привлекают «на себя» наибольшее внимание из объектов учебной комнаты, они становятся зрительно-ориентирующими доминантами в непроизвольной зрительно-моторной поисковой экспрессии. В этих условиях орган зрения, находясь в свободе непроизвольного поиска, каждый раз при взгляде вверх вступает в моторное взаимодействие с гармонической пластикой линий, непроизвольно как бы «скользит» по ориентирующим траекториям, настраивая свою моторику на гармоничный строй. При этом широкий размах, пластика и четкий ритм схемы как бы переводит моторику из «зажатого», реактивно-напряженного высокочастотного ритма в успокаивающую пластику низких частот. Ребенок периодически включается в самотренаж.

Режим №2. Дети периодически становятся в центр под схемой-тренажером и, следя глазами за ориентирующими стрелками траекторий, выполняют соответствующее упражнение. При этом они выполняют непроизвольно-сочетанное движение глазами, головой и туловищем. Кратность − примерно по 10-12 движений по каждой траектории (по «овалам», по «восьмерке» и по «кресту»). Частота выполнения таких тренажей зависит от продолжительности пребывания детей в помещении, а также от характера зрительной работы. Например: в процессе выполнения тонко-координированных зрительных операций (чтение, рисование, письмо) рекомендуется выполнять упражнения через каждые 15-20 минут.

Режим №3. Дети, фиксируя взором траектории (т.е. с постоянно поднятой головой), вначале учатся «обходить» схемы-траектории, а затем «оббегать». Такие упражнения рекомендуется выполнять примерно через 1-1,5 часа.

Режим №4. Плакат со схемой размещается на стене, напротив лица. Занятие заключается в поочередном обведении указательным пальцем траекторий с одновременным слежением за ним глазами.

Специально проведенным исследованием установлено, что систематические занятия по схеме «СУС» способствуют снижению психической утомляемости, избыточной нервной возбудимости, агрессии. Такие занятия способствуют улучшению межличностных отношений в коллективе, росту доброжелательности во взаимоотношениях, а также продолжительности и качеству сна. Замечено также, что систематические занятия со схемой «СУС» улучшают общее чувство гармонии и ритма, в том числе в музыкальном и художественном творчестве.

Приложение 14

ПРОГРАММА ПРОВЕДЕНИЯ ОБЩЕШКОЛЬНОГО ДНЯ ЗДОРОВЬЯ 

1.Стенд «учись учиться»:

· Когда лучше готовить домашние задания

· Как лучше запомнить учебный материал

· С каких предметов начинать домашнюю работу 

· Что надо знать о своей умственной работоспособности.

2.Разучивание комплекса утренней гигиенической гимнастики

3.Рекомендации для тех, у кого проблемы:

· со зрением

· с осанкой

· с избыточной массой тела

4.Проверь свои возможности: вес, рост, динамометрию кисти, спирометрию;

5. Конкурсы (по возрастам):

–прыжок в длину с места

–попадание баскетбольного мяча в корзину

–бег в мешках 

–перетягивание каната (команды классов) и т.д.

6.Чествование лучших спортсменов школы.

Надо:

«Озадачить» учителей физкультуры, классных руководителей, медицинских работников;

Определить места проведения каждого из мероприятий;

Уже к понедельнику вывесить программу и график проведения Дня здоровья;

Раза 2-3 в течение учебного дня по радиосети объявлять о программе и разжигать ажиотаж;

Подготовить простейшие призы для победителей конкурса;

Пригласить на награждение лучших спортсменов кого-либо из руководителей спорта.

Приложение 15

Памятка учащемуся к летним каникулам

Приходит лето, а с ним − и самая веселая пора в жизни школьника. Теперь и время подумать о своем здоровье, тем более, что организм ослаблен и прошедшей зимой, и напряженным 9-месячным трудом. Не зря специалисты отмечают, что к концу учебного года 78% школьников страдают невротическими состояниями. Добавим еще и многомесячную гиподинамию (малоподвижность), и гиповитаминоз, и просто желание забыть обо всем и постараться в полной мере вкусить те прелести, которыми так богата жизнь.

Самой главной задачей летнего отдыха является восстановить силы учащегося, укрепить его здоровье и подготовить к новому учебному году. Разумеется, это можно сделать и дома, под тщательным контролем родных. К сожалению, папа и мама, а тем более −- бабушка и дедушка не всегда разумно подходят к организации режима для отдыха ребенка, полагаясь лишь на свою любовь к нему. В этом отношении гораздо более благоприятные условия создаются в лагерях отдыха, где есть квалифицированные специалисты −- педагоги и медики, которые могут дать дельный совет, подсказать, научить...

Постараемся здесь затронуть некоторые вопросы, решение которых, мы надеемся, поможет школьникам сделать свой отдых не только приятным, но и полезным.

Главным условием поддержания здоровья является четкое чередование нагрузок и отдыха. Вот почему важно так организовать день (точнее, сутки), чтобы выполненной работе следовало и полноценное восстановление. Этой задаче и соответствует правильно составленный режим дня. В нем должны найти место и рациональный двигательный режим, и своевременное питание, и закаливающие процедуры, и полноценный сон, и многое другое. Поэтому нельзя распорядок дня в лагере рассматривать как чью-то прихоть. В нем отражен многовековой опыт рациональной организаций режима жизни человека. В особенности же обратим внимание на сон.

Сон - это важная функция мозга, имеющая огромное значение для нормального состояния психического здоровья человека. Без сна человек не может обходиться. Треть своей жизни он проводит во сне. Сон имеет восстановительное значение, дает возможность организму отдохнуть от дневных умственных и физических трудов. Это, в частности, связано с тем, что во время сна активно тормозятся нервные центры, перегруженные в дневное время. Это предположил еще гениальный русский физиолог И. П. Павлов. Но он подчеркивал, что торможение − это процесс активный, это особая форма деятельности мозга, потому что функция сна − это не только отдых. Во сне происходит анализ и переработка информации, накопленной человеком в предшествующее время, уменьшается нервно-психологическое напряжение, скопившееся за дневное время. Сон обеспечивает процессы программирования в мозгу, выполняет какие-то другие функции. Понимание функций сна сложно не только потому, что его трудно изучать, но и потому, что сон − сложное в структурном отношении явление. Он, по крайней мере, состоит из 2-х фаз (стадий) − сон медленный длительностью 60-90 мин и сон быстрый (парадоксальный) − около 10-20 мин. Медленный сон соответствует полному расслаблению организма и восстановлению его функций. А для быстрого сна характерны сновидения. Те сновидения, которые мы помним после пробуждения, − из быстрого парадоксального сна. Хотя сейчас известно, что и медленный сон может сопровождаться сновидениями, но яркие, эмоционально окрашенные, иногда с фантастическими или детективными сюжетами сновидения мы помним из быстрого сна. Мозг во время парадоксального сна работает довольно напряженно, почти как во время бодрствования. Сновидения характерны для всех людей, но не все их запоминают.

Что касается дневного сна, то совсем не обязательно спать, и можно посоветовать тем, кто не признает его, посвятить выделенное на дневной сон время спокойному времяпровождению (например, почитать, написать письмо домой...).

Зря пренебрегают многие школьники утренней зарядкой (или, как ее правильно называют, гигиенической гимнастикой). Многие люди выполняют ее комплекс, считая его эффективным средством обеспечения здоровья. Но надо заметить, что утренняя зарядка в широко используемом виде (8-10 минут занятий легкими упражнениями) оздоровительного и укрепляющего здоровье эффекта не дает. Для этого и продолжительность и − особенно − интенсивность выполнения этих упражнений явно недостаточны для получения желаемого результата.

Но не торопитесь отказываться от утренней зарядки, потому что она имеет и свои достоинства. Во-первых, она дисциплинирует. Это очень важно, т.к. умение организовать свой режим, преодолеть стремление «ну, еще чуть-чуть полежу» является больным местом многих детей (да и взрослых тоже). И тогда мы вскакиваем в последнюю минуту и уже волей-неволей все приходится делать впопыхах, коверкая наши так удачно составленные с вечера планы. Во-вторых, утренняя гимнастика позволяет быстрее снять «сонное» торможение в ЦНС и успешнее включиться в рабочий ритм, активизировать все стороны своей жизнедеятельности − и мышечный тонус повышается, и настроение улучшается, и грядущий день сулит нам успех и оптимизм! Поэтому хотелось бы пожелать детям не искать повода для того, чтобы избежать зарядки, а в полной мере испытать на себе ее чудодейственное влияние.

Отдельный разговор о солнце. Ведь именно летом мы с вами только и можем «ухватить» его лучи. А в них − ох, как много ценного и полезного. Упомянем здесь, что под действием ультрафиолетовых лучей солнца в коже из вещества эргостерина образуется витамин D − залог не только нормального обмена кальция в организме, но и эффективной деятельности мозга. Под действием этих же лучей в коже образуется пигмент меланин, от которого зависит появление загара. Но загар − это не только красиво: образование меланина способствует тому, что кожа становится упругой, плотной. И если глаза называют «зеркалом души»’, то кожу с полным основанием можно назвать «зеркалом здоровья». Кто же не знает, что бронзовая, упругая, блестящая кожа - это первый признак здоровья.

К сожалению, в погоне за загаром дети часто теряют чувство меры, особенно в первые дни лета. Прежде всего, отметим, что загорать надо с покрытой светлым убором головой, иначе (особенно у темноволосых людей) может наступить солнечный удар. При первых сеансах приема солнечных лучей надо тщательно следить даже не за своими ощущениями  (они − ведь так приятно на солнышке! − могут быть обманчивыми, как это часто и бывает), а за цветом кожи. Если вы только увидите, что кожа порозовела, − все, на сегодня хватит. Даже если вы не уверены, что завтра удастся позагорать (испортится погода или будут другие дела), помните: «перебрав» сегодня,  вы рискуете не загорать потом очень долго. Впрочем, не будем об этом дальше, тем более, что все об этом знают (и все равно продолжают злоупотреблять).

Если (и мы на это надеемся) к вечеру не будет неприятных ощущений, свидетельствующих о вашей жадности к солнцу, можете на следующий день еще позагорать, но следует помнить, что сама эта процедура - очень большая нагрузка для организма. Поэтому на второй день следовало бы загорать еще меньше, чем в первый. А уж потом, когда кожа покроется первым  настоящим загаром (будет не красной, а бронзовой), вам тогда уже можно не выверять по секундомеру сколько времени быть на солнце - ваш организм уже адаптирован к нему, загорайте сколько хотите.

Лучше все-таки загорать в движении, а не на месте: в этом случае загар покрывает ровным слоем все тело, да и опасности передозировки лучей на одно место меньше (помните, как это бросается в глаза у человека, который загорал в майке?). 

Если же к вечеру в первый день загорания вы почувствовали даже не жжение, а просто зуд, то не хочу даже давать никаких советов кроме одного - идите в медпункт. Но можете быть уверены, что помимо неприятностей с самочувствием (вплоть до повышения температуры, тошноты, нарушения сна), вы еще и на несколько дней будите лишены возможности загорать и будете с завистью смотреть, как ваши друзья собираются на пляж.

И еще. Ни в коем случае нельзя, почувствовав сильное перегревание во время загорания, бросаться в холодную воду. Дело в том, что при тепловом воздействии артериальные сосуды кожи расширены, поэтому, собственно, кожа и становится красной. В холодной же воде происходит резкий спазм этих сосудов - и кровь устремляется к внутренним органам, может произойти их переполнение кровью (в том числе и мозга), что может привести даже к разрыву здесь сосудов с довольно серьезными последствиями.

Лето - это замечательная пора, когда организм может в полной мере быть насыщен натуральными, в первую очередь − растительными − продуктами питания. Хотелось бы посоветовать на лето свести к минимуму потребление животных (особенно жирных) продуктов питания, выпечки, мучных изделий, тортов и т.д. А вот сырые фрукты и овощи - здесь не может быть ограничений (разумеется, если они зрелые). Хотелось бы порекомендовать любой прием пищи начинать именно с них, т.е. сначала съесть, например, яблоко, морковку, или салат из сырых овощей, а уж потом приниматься за первое.

Понимаем, что те советы, которые будут изложены дальше, вызовут восторг у детей и сердитое ворчание у взрослых, и тем не менее, рискуем дать их, потому что они отражают многомиллионолетние законы эволюции животного мира и многовековые традиции народов. Основная суть этих советов сводится к толу, что не надо считать себя умнее организма, он лучше знает чего ему надо. Поэтому, если ребенок не хочет есть, - значит, ему сейчас и не надо, и у него в крови еще достаточно питательных веществ; если ребенок не хочет больше есть - значит, ему больше и не надо; если ребенок сейчас хочет яблоко - значит ему сейчас это нужно (правда мы имеем в виду не больных, например, ожирением детей, а имеющих нормальный аппетит).

Питье (вода, компоты, соки и др.) должно предшествовать основной трапезе, а не следовать ей (кстати; кто может объяснить: почему еду надо «запивать»?). А запивать нельзя, потому что при этом в желудке нарушается кислотность, и ферменты желудочного сока теперь будут работать с меньшей активностью.

Совсем нет никакой «обязаловки» в употреблении первых блюд, поэтому не следует расстраиваться, если ребенок не хочет его есть. Да и вообще следует очень осторожно относиться к горячей пище.

Структура естественных, натуральных компонентов продуктов питания начинает разрушаться (и они перестают быть живыми) уже при 46-48°С!  А это означает, что прошедшая термическую обработку до 90-100°С пища уже не содержит ни живых ферментов, ни некоторых витаминов, ни других биологических активных веществ. Т. е. в этом случае здесь сохраняют свое значение лишь неорганические вещества и калорическая стоимость пищи. Да и вредной вообще оказывается наша привычка есть обжигающую пищу. Резкий перепад температуры (особенно - помните? - когда мы запиваем и чередуем горячую пищу холодными напитками) разрушительно действует на зубы. А как вредна горячая пища для слизистой рта: мы не сможем пищу как следует прожевать, перебрасываем языком из одной стороны рта в другую - куда там жевать?! - и, обжигаясь, давясь, глотаем этот обжигающий комок. Попадая в желудок, он оказывает самое губительное действие на ее нежную слизистую оболочку. Представьте себе эту картину!

Как может в этих условиях подвергающаяся столь резкому температурному насилию слизистая вырабатывать нормальный пищеварительный сок? Думаю, вопрос риторический. Который, впрочем, делает понятным и широкое распространение заболеваний желудка у современного человека (разумеется, наряду с другими вредоносными факторами), в основе подавляющего большинства которых лежит как раз нарушение состояния его слизистой. Не прошедшая же в желудке должной переработки из-за недостаточности и количества, и переваривающей способности пища отсюда уходит в следующий отдел пищеварительного тракта не готовой к последующим преобразованиям.

Основной рекомендацией к тепловому состоянию пищи должен быть ее оптимальный температурный диапазон от 20 до 50°С. Горячая пища вкуснее? Да нет, просто мы к ней привыкли, а на самом деле в такой пище невозможно почувствовать все ее вкусовые оттенки и аромат.
Несколько слов о зубах. Несомненно, что большинство бед, связанных с их состоянием, обусловлено крайне недостаточной выполняемой ими механической работой. У животных по зубам определяют (естественно,  с определенными приближением) возраст: чем старше особь, тем более стерты у нее зубы. У современного человека сделать это невозможно, разве что только у тех людей, которые и по сей день ведут близкий к природному образ жизни. Мы едим очищенную, лишенную естественной твердости и механической упругости пииту и не утруждаем себя ее тщательным пережевыванием. Вот почему в этом случае происходит разрушение структуры зубов, а приток крови к ним снижается. Отсюда становится понятным, что избегать грубой (природной) пищи не следует, пережевывать ее следует как можно тщательнее, а для стимуляции притока крови к корневой системе зубов эффективные средством является массаж десен. В конце концов можно воспользоваться и жевательной резинкой без сахара. Если вид жующего человека кажется вам неэстетичным, резинкой можно воспользоваться и когда вас никто не видит, не правда ли?

Все знают, с какой неохотой утром едят дети. Нам бы прислушаться к голосу эволюции, который проявляет себя у них. Ведь их плохой утренний аппетит понятен чисто логически: дети еще не двигались, еще не «заработали» себе движением завтрак, отдыхали всю ночь, и уровень питательных веществ в крови у них еще достаточно высок для того, чтобы возникло чувство голода. Но, следуя официальным рекомендациям, мы заставляем его есть. Более того, эти же рекомендации утверждают, что завтрак должен быть сытным, достигая 25-35% суточной калорийности («завтрак съешь сам...»). Интересно было бы узнать - откуда взялись эти проценты, кто и на каком материале их высчитал?

Подавляя естественное безразличие ребенка к утренней еде, мы заставляем его есть − ну, как же,  ведь ему предстоит впереди целый день! А потом уже и  взрослый привыкает (нет-нет, не к потребности, а к привычке) есть утром обильно и калорийно. Но ведь любой квалифицированный физиолог знает, что энергию от потребленной скажем, в 7 часов, пищи человек получает лишь через 6-10 часов. Да и физическая нагрузка,  выполняемая современным человеком,  в своем большинстве очень низкая и не стоит она такой калорийной подготовки.

... Но вот уже и обед подошел. И хотя поговорка гласит: «0бед раздели с товарищем», - диетологи рекомендуют потреблять  в обеденным прием пищи от 35 до 50% суточной калорийности. И опять - откуда взялась эта «норма»? Врачи же утверждают, что она обусловлена тем, что, во-первых, человек уже затратил энергию на работу, а во-вторых, ему же еще впереди столько работы! Но мало того, что работа его требует малых энерготрат, так ведь поглощенная в 12-13 часов пища даст энергию лишь к 20-22 часам, т.е. когда работа уже закончится. Зато обильная еда дает для нас неожиданный, хотя и хорошо известный эффект: после сытного обеда чувствуется приятная истома и желание хоть ненадолго прикорнуть, отдохнуть. И неудивительно - ведь это обусловлено и эволюционно, и физиологически. После приема пищи происходит усиленная работа пищеварительного аппарата, которая требует затрат энергии. Чтобы убедиться в этом, достаточно подсчитать пульс до обеда и после - во втором случае он будет выше, отражая т. н. статистически динамическое действие пищи. Для обеспечения такой работы необходим приток сюда, к органам пищеварения, большего количества крови. Происходящее при этом перераспределение крови уменьшает кровоснабжение других органов и прежде всего - мозга! Пониженное же кровоснабжение головного мозга ведет ко все более выраженному торможению в центральной нервной системе. Именно этим и обусловлена послеобеденная сонливость. А нам спать нельзя, надо работать. И, как гласит народная мудрость, «до обеда человек мучается голодом, после обеда – сном».

Животное решает проблему сна после еды самым простым и эффективным образом - оно спит. А чем ему еще заниматься: оно уже успокоило свой центр голода, и для него не существует сейчас проблем, требующих высокой активности. Да и состояние мозга к этому предрасполагает. Почему же теперь и не поспать? Это нам надо работать, а ему природа предписала после еды спать.

Кстати, замечено, что в странах Средиземноморья, где есть обычай послеобеденного сна, уровень сердечной заболеваемости заметно ниже, чем в других регионах мира. Возможно, это и случайность, но кардиологи, тем не менее, рекомендуют такой обычай людям, предрасположенным к сердечно-сосудистой патологии.

«...Ужин отдай врагу». Вы можете представить себе голодное животное, спокойно укладывающееся на ночлег? Если можете, то вспомните голодных коров или воющих в длинные зимние ночи волков. Вспомнили? Тогда все тот же вопрос: откуда взялась эта рекомендация? С полным желудком, когда тянет ко сну, нам предлагают работать, а с пустым - отдыхать! Отдыхать, когда центр голода возбужден, когда в организме преобладает стрессовая реакция, направленная на поиск пищи, повышающая его активность! Говорят, что полный желудок приводит к ночным кошмарам. Но почему же в таком случае так сладко спится после сытного ужина (при прочих равных обстоятельствах, разумеется)? Вполне возможно, что кошмары преследуют того, кто непосредственно перед сном поел так плотно, что его впору под руки  вести в постель. Но если он питается без чревоугодия, то, мне думается, пусть ест тогда, когда ему нравится. Кстати, во многих странах обед - как наиболее объемная и калорийная трапеза - отнесен именно на вечернее время,  так что  имеющиеся у нас рекомендации не являются всеобщими.

И последний вопрос: сколько надо есть? Здесь я полностью присоединяюсь к рекомендациям официальной медицины: из-за стола надо вставать с чувством легкого недоедания. К сожалению, это золотое правило мы чаще всего вспоминаем только почувствовав, что последний съеденный кусок был лишним. Надо помнить, что разовый по объему прием пищи должен соответствовать объему желудка, который у взрослого человека составляет всего лишь 200-350 мл (а у нас приблизительно такой объем занимает только первое блюдо). Правда, и желудок можно “тренировать” так, что объем его может возрасти до гораздо более внушительных размеров.

О питье. Ребенок двигается очень много, что ведет, особенно в условиях высокой окружающей температуры, к значительной потере воды за счет потоотделения. Поэтому не удивительно, что подвижные дети много пьют воды. И пусть пьют. Единственное, на что следует обратить внимание, - это чтобы была в достатке и повсеместно не холодная, а соответствующая окружающей (или чуть-чуть холоднее) температура этой воды, иначе могут возникнуть проблемы с ангиной, особенно у детей, страдающих хроническим тонзиллитом.
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-Разработка оздоро-вительной програм-мы


-Разработка функци-


онала участников об-


разовательного про-


цесса


-контроль за выпол-нением программы






































Обеспечение пре-подавания валео-логии


Интеграция вопро-сов валеологии в пре-подавание базисных дисциплин


проведение празд-ников здоровья


лекторий по вопросам здоровья


организация НИР учащихся


беседы по ЗОЖ


разработка памя-ток для учащихся


формирование ва-леологического актива


организация кани-кулярного времени


стенгазеты и лист-ки здоровья, круглые столы


викторины, КВН, диспуты


индивидуальное консультирование


валеологическая работа с родителями





Оптимизация учебного процесса


Оптимизация учебных нагрузок


Кадровое обес-печение оздорови-тельной работы


Материальное обеспечение оздо-ровительной работы


Обеспечение ва-леологического тестирования





-








-создание условий  для заинтересованного обучения учащихся


-учет в обучении результатов валеологи-ческого тестирования


-валеологическое просвещение учителей


-обеспечение возмож-ной индивидуализации 


обучения


-оптимизация работы методических семинаров











университет здоровья для родителей


индивидуальное и групповое консультирование


подготовка и участие в мероприятиях по вопросам здоровья


памятки для родителей





диагностика индивидуально-типологических особенностей учащихся и учителей


диагностика уровня здоровья


диагностика физической подготовленности


прогноз заболеваемости


разработка индивидуальных оздоровительных программ





Блок управления формированием безопасной и здо-ровьесберегающей образовательной средой





Блок учебно-воспитательной работы 





Блок организационной работы





Блок методической работы





Сектор диагностики и мониторинга





Председатель совета (заместитель директора)


































































































� В связи с этим уместно отметить, что учебная деятельность происходит в условиях психоэмоционального стресса, сопровождаемого накоплением в организме соответствующих гормонов; условиях же двигательной активности работающие мышцы как раз и разрушают эти гормоны, что способствует нормализации психического состояния человека.


*Для работников умственного труда (в том числе учащихся, педагогов) это должны быть упражнения на внимание, на быструю смену возбудительно-тормозных процессов, повышение возбудимости ЦНС и др.





� Возможно, это в какой-то степени объясняет высокую эффективность и производительность труда, например, В.В. Маяковского, который любил ходить во время творческого труда, Д.И. Менделеева и А. Дюма-старшего, которые всегда работали, стоя за конторкой, и т.д.


� У левшей распределение функций между полушариями головного мозга обратное тому, которое свойственно правшам, и при умственной работе у них прежде всего утомление наступает в правом полушарии.


� По-видимому, обстоятельство не в последнюю очередь связано с тем, что учащиеся не умеют правильно организовать свою жизнедеятельность в выходные дни.


� Именно поэтому при высокой температуре воздуха рассеивается внимание человека, снижено восприятие информации и труднее идут процессы ее переработки.


*При центральном отоплении выход из ситуации может заключаться, например, в размещении плоских открытых емкостей с водой непосредственно на радиаторах (по мере нагревания вода испаряется) либо в разведении комнатных растений (их регулярный полив также обеспечивает увлажнение воздуха в помещении).
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