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Введение.

...здоровье – это не просто отсутствие болезней, 

а состояние физического, морального, психологического 

и социального благополучия, включающего такие формы 

поведения и образа жизни людей, которые 

позволяют сделать нашу жизнь лучше.

Л. А. Бокерия – председатель 

оргкомитета Всероссийского форума 

«Здоровье нации – основа процветания России».


В настоящий момент актуальность и общенациональный характер проблемы здоровья граждан России очевидны. Не так давно ученые говорили о том, что образ жизни человека на 50% определяется его здоровьем. На Всероссийском форуме «Здоровье нации – основа  процветания России», который прошел в 2006 году, эксперты говорили о том, что уже на 70-80% жизнь человека зависит от состояния его здоровья. Эти цифры заставляют уже серьезно задуматься о формах и методах укрепления здоровья нации, о стратегии в этой области и роли третьего участника процесса – общества. Именно общество в лице образовательных учреждений формирует систему приоритетов и ценностей, определенный стиль жизни, так называемые социально одобряемые нормы поведения. Сегодня, к огромному сожалению, социально одобряемое поведение не ведет к здоровью, а следовательно и к счастливой жизни. Поэтому если гражданин (в нашем понимании – студент или учащийся) не очень таки понимает необходимость сохранения своего здоровья, то задача образовательного учреждения состоит в разъяснении того, что в современных рыночных условиях нельзя рассчитывать только на государство, если ты сам не в состоянии ответить за свое будущее. А задача общества, если оно заинтересовано в дальнейшем своем существовании, - в максимально короткие сроки изменить ситуацию, найти новые формы пропаганды и внедрения ценностей здорового образа жизни, культуры здоровья, выработать новую систему социально-культурных ценностей, в которой здоровье будет одним из основных личностных приоритетов.
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В соответствии с Концепцией воспитательной деятельности образовательных учреждений Воронежской области, принятой на 2006-2011 гг., а также в соответствии с Концепцией воспитательной деятельности ФГО УСПО БМТК (на 2006-2011 гг.) и программой по валеологии, в колледже разработана система деятельных мер, направленных на пропаганду здорового образа жизни среди студентов и школьников. 
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В 2010 году в рамках районного конкурса исследовательских работ среди учащихся и педагогов было решено провести исследовательскую работу «Культура здорового образа жизни среди детей и подростков» с целью выявления факторов риска ухудшения здоровья школьников. 

Теоретическое обоснование проблемы.

«Жизненной силе зерна

Жизнь уподоблю свою».

Мудрость Древних Египтян.

Что такое образ жизни?

 Каждых хочет как можно дольше быть здоровым и счастливым. Но, как правило, человек задумывается об этом, когда случается «сбой» в какой-нибудь системе органов. Чтобы изменить положение и повседневно заботиться о здоровье тела, духа, психика, нужны определённые знания, убеждения, действия. 

Всем известно, что у животных равновесие среды, генетическая программа размножения и пределов приспособления определяют выживание и продолжительность жизни. У человека эта закономерность нарушена: общество обеспечивает выживание даже генетически неполноценных, а с помощью медицины и техники удлинять жизнь далеко за пределы репродуктивного периода. Специалисты утверждают, что продолжительность жизни человека на 55 – 65% определяется образом жизни человека и только на 8 – 10% - наследственностью, биологией человека, т.е. его природой.

Напомню мысль философа Э. Фрома (1900-1980), который утверждал, что современный человек считает, что читать и писать – это искусства, которым следует учиться; что стать архитектором, инженером можно лишь благодаря серьёзному обучению, но жить – это нечто настолько простое дело, что не требуется никаких особых усилий. Жизнь считается делом, в котором каждых – «знаток». 

Что означает выражение «образ жизни»?

Образ жизни включает помимо материальных условий социально-нравственные установки и убеждения человека, обычаи, традиции, которым он следует, а также природные условия, влияющие на его поведение.

Образ жизни может быть нездоровым, стихийным, неорганизованным, а может быть приближен к здоровому, совершенному. Здоровый образ жизни есть ценность, ценность не только личная, но и важная для социума.

Однако некоторые основные ценности, которыми живёт человек, не могут быть согласованы друг с другом и приведены в гармонию. Например, невозможно соединить полную свободу и полное равенство.  Справедливость и милосердие, знание и счастье могут сталкиваться. Если это так, идея об окончательном решении человеческих проблем, о совершенном образе жизни не может быть последовательной. И не потому, что совершенная гармония не может быть воплощена в жизнь из-за практических трудностей – сама идея о ней несостоятельна в принципе. 

Потому важно для каждого из нас понимать сложность понятия «образ жизни» и выбрать свою позицию по этому вопросу.

Совершенный человек и образ жизни.

Человек, его сознание и бытие, несводимы к естественной истории, что и реализовалось в образе совершенного человека, который, будучи воплощением идеала, представлял собой как бы достигнутый результат человеческих упований. Он представлял разновидность идеи исходного единства, потребность единства и родила этот образ искомой жизни. Реализовать её можно было уже потому, что некогда человек и был таков, да лишь растерял черты совершенства.

То, что мы называем здоровым образом жизни, может быть, и есть искомый образ жизни «совершенного человека». 

Кратко рассмотрим компоненты здорового образа жизни.

Культура движения. Жизнь без движения невозможна. С движением связаны многие стороны жизнедеятельности. Брачные игры, размножение и воспитание потомства, расселение особей в поисках жизненного пространства, борьба каждой особи за своё существование в первобытном обществе требовали разнообразных движений. А где движение, там и его субъективная сторона – наслаждение им, побуждающее все живые существа двигаться, даже если движение не вызывается необходимостью.

У многих первобытных народов трудовые процессы, будь то охотничий промысел или примитивное земледелие, отражены в самом непосредственном выражении мышечной радости – ритуальных танцах. Пляски многих народов включают имитацию охотничьего или земледельческого труда.

Конечно, на радость труда, наслаждение трудом накладывает свой отпечаток общественное устройство. В любом случае труд сопровождается всеми теми объективными процессами рабочего разрушения и восстановления мышц и нервной ткани, на которых зиждется субъективное ощущение мышечной радости и на её основе – блаженства отдыха.

Однако сегодня не так много профессий связано с физическими усилиями. А потому каждому и всем нужна физкультура. По идее Н.М. Амосова, врача и философа, для поддержания здоровья нужно заниматься физическими упражнениями по часу в день, лучше с гантелями весом 2 – 5 кг. В качестве добавки к физкультуре желательно ходить быстрым шагом по пути в школу или на работу и обратно хотя бы по одному километру. Но нагрузка должна быть разумной – постепенной, упорной.

Двигательная активность, ловкость ценились у древних народов. Квинтилиан Марк Фабий (35 – 96гг.) утверждал, что силу нужно поддерживать постоянными упражнением. Тацит (58 – 117гг.) отмечал, что упражнения рождают мастерство. «Кто крепок телом, может терпеть и жару, и холод» - слова Эпиктета (50 – 140гг.)

Каждый наш современник должен примерно знать крепость своего здоровья: показатели кровяного давления, частоту пульса, уровень гемоглобина, время восстановления дыхания при физической нагрузке, функциональное состояние желудка  и кишечника, венечных сосудов, печени и почек. То же – о возможностях нервной системы.

Культура питания – важнейший компонент здорового образа жизни, что предполагает сбалансировать умеренность,  регулярность питания. В Древнем Египте говорили: «Жизненной силе зерна жизнь уподоблю свою». В культуре каждого народа сложились свои обычаи и традиции питания. У славян, как и у многих народов, - культура бережного отношения к пище:

Хлеб – всему голова.

Только ангелы с неба не просят хлеба.

Что пожуёшь, то и поживёшь.

Кто ест скоро, тот и работает споро.

Не про то говорят, что много едят, а про то, куда крохи девают.

Ешь пироги, а хлеб вперед береги.

Не всякое зелье горстью, иное щепотью.

Многие плоды, которые человек употребляет в пищу, приобрели символическое значение. Так, яблоко – плод древа жизни, символизирует саму жизнь; а если это образ реальный, то означает успех в жизни и получение удовольствия от успеха. Борис Годунов ввел у царский обиход державу, которая именовалась в ту пору на Руси «яблоком». У древних египтян яйцо посвящалось богине Исиде, поэтому жрецы никогда не употребляли в пищу яиц. Соль символизирует жизненную энергию и отвращает несчастья. Во многих культурах соль – символ остроумия и острословия, знак моральной и духовной силы. Хлеб и соль – знак гостеприимства во многих традициях, включая греческую, семитскую, славянскую. Выражение «съесть пуд соли» означает много пережить, перетерпеть.

Многое определяется природой края, где живут люди, уровнем развития цивилизации, но единственное основание всех традиций питания – мы есть то, что едим. 

Научные основы питания разрабатываются как для «среднего человека», так и особо для людей, страдающих какими-либо заболеваниями. В идеале система питания должна разрабатываться для каждого индивида с учётом его неповторимых особенностей.

Во многих исследованиях дается психологическое обоснование такому фактору риска, как переедание. Многие люди «богатый стол» воспринимают как показатель жизненного успеха. Тучность до некоторых пор оценивалась как признак солидности. Психологи считают, что в некоторых случаях переедание выступает как фактор, замещающий неудовлетворенность в самоутверждении, безопасности, признании и т.п.

Умеренность в еде есть признак культуры здорового образа жизни. Недаром в наше время стало модным следить за стройностью своей фигуры.

Культура общения. Каждый из нас практически ежедневно общается с большим кругом людей – родные, друзья, соседи, одноклассники, педагоги и т.п. С каждым из этих людей вы ищите свой способ общения. Со многими из них общение бессодержательно. С другими людьми общение носит более серьёзных характер. 

Средством общение является прежде всего речь, а также  жесты, мимика, пантомима. В общении важны интонация, неречевые вкрапления в речь, например паузы и, наконец, система «система контакта глазами».

Понять другого, уважать его позицию, избегать конфликтов, искать компромиссные решения – вот лишь некоторые признаки культурного общения.

Человек общается прежде всего как с людьми, так и с иными живыми существами. Как важно преодолеть не только равнодушие, грубость, сколько жестокость. А потому важно развивать в себе чувство эмпатии – отождествления себя с другими живыми существами. Эмпатия ведёт к двустороннему контакту между человеком и познаваемым им живым существом. 

Культура отдыха. Традиционному сознанию людей прошлых эпох свойственно было противопоставление работы и досуга. Труд растворялся в повседневной жизни , а календарное время делилось не на части «работа – досуг», а по ценностному рангу «обыденность – праздник». С развитием промышленности и наемного труда, который выделился в отдельную сферу, время, не занятое работой, стало «свободным». В связи с этим досуг часто трактуется как придаток рабочего времени, необходимый для того, чтобы восстановить растраченные силы.

Досуг включает два совершенно разных вида деятельности: потребление, уже созданное культурной традицией, и создание нового, т.е. творчество. Потребление может быть очень высоким и очень низким, но, очевидно, одного потребления для развития личности недостаточно. Возможности творческого времяпровождения велики у людей, которым интересно друг с другом. Они организуют, например, фольклорные общества, кружки, где дети и взрослые могут заниматься полезными и интересными делами – ходить в походы, ставить спектакли, заниматься музыкой и т.д. Один из замечательных видов досуга – чтение.

Современный человек часто ищет уединения. Потребность оградить себя  от посторонних у человека столь же изначальна, как и потребность в общении. В той или иной форме в любой культуре имеются ритуалы «введения в одиночество». Острее и чаще испытывают одиночество самые молодые – 16-16 и 16-20-летние. При этом сами они не сознают, что такие переживания испытывают многие их сверстники. Но «муки одиночества» - школа чувств, сострадания, сочувствия сопереживания…

«Есть целый мир в душе твоей», - сказал поэт. Однако этот мир может сотворить себе только сам человек. Мир, где встречаются с тобой разделённые временем и пространством великие идеи, гении прошлого, бессмертные образы мировой культуры. И если ты услышишь их голоса в своей душе, ты уже не одинок!

Каждый из нас остро нуждается не только в периодическом уединении, но и в регулярной смене ближайшего окружения. Недаром, пребывая длительное время  в одном месте, мы начинаем хуже себя чувствовать. Решение проблемы связано не только с наличием свободного времени, но и с преодолением праздного времяпровождения, с отказом от преимущественно пассивного отдыха. Увлечение алкоголем и застольями не обеспечивает отдыха, им сопутствует «досуговая утомляемость».

Движение должно стать компонентом здорового образа жизни.

Образ жизни и долголетие.

Молодости не свойственно горевать о конечности жизни. Но долгая жизнь – мечта человека с древних времён. Мифические Кадам и его жена Гармония обрели бессмертие, но за это им пришлось заплатить превращением в животных, которые считались вечно живущими, - они превратились в змей.

В каменном и бронзовом веках люди старше 50 лет были редким исключением. Судя по останкам скелетов жителей тех времен, средняя продолжительность жизни составляла 18-20 лет. В Древнем Риме человека в 40 лет называли стариком, а в 60 лет – пригодным только для жертвоприношения.

Биологически возможная продолжительность жизни человека – 100-200 лет, но и 100 лет в наши дни, к сожалению, редкость. В силе остаётся утверждение И.И. Мечникова о том, что никто не умирает от естественной смерти. Статистика говорит о том, что долго живут люди, ведущие спокойный, размеренный образ жизни, занимающиеся физическим трудом. Врачи заметили, что печаль, уныние, страх, тоска, малодушие, зависть, ненависть укорачивает жизнь человека. Но, оказывается, опасна и чрезмерная радость: Софокл, например, умер под аплодисменты толпы, венчавшие его гений, а племянница Лейбица умерла от  радости, найдя на смертном ложе своего дяди 600 тыс. франков. Геронтологи предлагают придерживаться золотой середины – избегать чрезмерных нагрузок, беречь нервы.

Цели и задачи исследования.
Исследовательская работа проводится в рамках районного конкурса исследовательских работ учащихся и педагогов по теме «Культура здорового образа жизни детей и подростков».

Цель исследования: выявить основные факторы риска ухудшения здоровья школьников и на основании этого выработать систему деятельных мер по сохранению и укреплению здоровья (физического, психического, нравственного) детей и подростков.
Задачи исследовательской работы: 
- привлечь к исследованию учащихся 9-11х классов( в возрасте 14-17 лет), т.к. именно эта возрастная категория подростков является наиболее уязвимой по отношению к соблюдению ЗОЖ;

- провести диагностику в виде тестов, анкет, опросников у данной категории подростков для выявления отношения их к алкоголю и других вредных привычек;

- предложить диагностическую программу  изучения проявления формирующегося нравственно-волевого характера подростков; при этом выявить базовые качества личности, проявляющиеся в основных сферах отношений подростков;

- в ходе исследования определить целесообразность занятий дополнительного образования детей в «Школе здоровья»;

- в результате исследования предложить конкретные рекомендации для учителей-предметников и классных руководителей, позволяющие развивать нравственные деятельно-волевые качества  подростков с целью формирования ответственного отношения к собственному здоровью.

Организация и методика проведения исследования.

Исследование проводится на базе 9-11х классов в течение 2009-2010 учебного года. Состав по возрасту – 14-17 лет. 

Всего  в исследовании приняли участие  85 человек. Объектом исследования стала группа учащихся, которая входит в состав «Школы здоровья» в рамках ДОД (32 человека).

В ходе исследования применялись методы:

 - наблюдение;

- индивидуальные беседы;

- анкетирование;

- тестирование;

- анализ результатов диагностики;

- сравнение результатов экспериментательной и контрольной группы учащихся;

- статистическая обработка собранного материала.

Предварительная работа началась с исследования самооценки школьных ситуаций по методике Кондаша с целью выявления уровня тревожности у подростков. 

Последующая работа состояла в исследовании:

- Интернет-зависимости;

- отношение школьников к алкоголю;

- факторов риска ухудшения здоровья школьников;

- формирующегося нравственного деятельно-волевого характера подростков (в частности исследовались показатели «Забота о своём здоровье» и «Стремление к самосовершенствованию»).

Дальнейшая работа состояла в анализе результатов исследования, в ходе которого были сделаны частные и общие выводы и рекомендации.

В приложении к исследовательской работе собраны материалы, имеющие здоровьесберегающую направленность:

- программа ДОД по валеологии «Человек и его здоровье»;

- сценарий факультативного занятия ДОД «Школа здоровья»;

- кодекс семейного здоровья;

- текст беседы «Как развить свои физические возможности»;

- текст беседы «Что надо знать о пище и режиме питания?»;

- практические советы по воспитанию детей в семьях, где один из родителей страдает алкоголизмом;

- здоровьесберегающие познавательные задачи;

- диск с презентациями «Влияние внешних факторов на здоровье человека».

Исследовательская группа учащихся и руководитель научно-исследовательской работы надеются на то, что результаты исследования помогут учителям, классным руководителям и администрации школы выработать стратегию по реализации здоровьесберегающих технологий на школьном отделении колледжа.

Анализ результатов исследования.
Анализ результатов анкеты самооценки школьных ситуаций по методике Кондаша (см приложение №1). 
В анкетировании приняли участие 84 учащихся (с 9-го по 11-ый класс)

1. Низкий уровень тревожности в школе испытывают 14 учащихся, что составляет 16,7%.

2. Средний уровень тревожности в школе испытывают 55 учащихся, что составляет 65,5%.

3. Высокий уровень тревожности в школе, что может вызвать устойчивое стрессовое состояние, испытываю 15 учащихся; это составляет 17,8%.
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При этом число учащихся с низким уровнем тревожности (14 человек ) входит 6 человек, посещающих «Школу здоровья», а число учащихся с высоким уровнем тревожности (15 человек) входит только 4 человека, участвующих в «Школе здоровья»

Анализ результатов тест-анкеты самооценки школьниками факторов риска ухудшения здоровья по методике Н.К.Смирнова (см приложение №4).
1. Результат –до 6 баллов соответствует самооценке школьниками минимального числа факторов риска ухудшения здоровья: из 85 участников тест-анкеты данный результат  у 66 учащихся, что составляет 78,6%.

2. Результат от 7 до 12 баллов соответствует самооценке школьниками значительного числа факторов риска ухудшения здоровья. Из 85 участников тест-анкеты данный результат у 19 учащихся, что составляет 21,4%.

3. Результатов более 12 баллов, что соответствует «зоне риска» не обнаружено.
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Оценка факторов риска ухудшения здоровья школьников.

1. Вопрос «Я часто сижу сгорбившись или лежу с искривленной спиной». Из 85 человек «да» ответили 42 человека (49,4%).
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2. Вопрос «Я чувствую, что мало (недостаточно) двигаюсь». Из 85 человек «да» ответили 18 человек, что составляет 21,2%.
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3. Вопрос «Я питаюсь нерегулярно, кое-как». Из 85 человек «да» ответили 24 человека, что составило 28,2%.
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4. Вопрос «Бывает, я курю». Из 85 человек утвердительно ответили 8 человек, что составляет 9,4 %.
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5. Вопрос «Помогает ли тебе школа заботиться о здоровье?». Ответы учащихся распределились следующим образом:

[image: image19.emf]85%

10%

5%

считают, что надо как

можно быстрее

принимать самые

экстренные меры по

запрету продажи и

считают, что именно

профилактика

алкоголизма даст

положительные 

результаты в борьбе с

считают борьбу с

алкоголем

бессмысленной


                 Всего:                                       Всего:                                Всего: 
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Таким образом, только на 51,8% учащихся школа оказывает помощь в заботе здоровья. Причем основную часть данного числа составляют школьники, посещающие ДОД «Школа здоровья».

6. Вопрос «Помогают ли тебе занятия в школе здоровья создать дома полезный для здоровья образ жизни?». Ответы учащихся распределились следующим образом:
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Таким образом, менее половины школьников ( 46%) считают, то учебные и внеурочные занятия в школе помогают создать дома полезный для здоровья образ жизни. При этом основная часть этого числа учащихся составляют школьники, занимающиеся в ДОД «Школа здоровья».
7. Вопрос «Какие состояния для тебя типичны на уроках?». Ответы распределились следующим образом:

	Ответы:
	9 "А"
	9 "Б"
	10 "А"
	10 "Б"
	11
	Всего:

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	в %

	а)Безразличие
	1
	1
	3
	0
	0
	5
	6

	б)Заинтересованность
	11
	8
	7
	7
	7
	40
	48

	в)Усталость
	3
	1
	1
	2
	4
	11
	13

	г)Сосредоточенность
	1
	3
	1
	3
	6
	14
	17

	д)Волнение
	1
	4
	2
	1
	1
	9
	10

	е)Что-то другое
	0
	1
	3
	0
	1
	5
	6

	Всего:
	17
	18
	17
	13
	19
	84
	100
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Таким образом, почти 64% учащихся на уроках сосредоточены и заинтересованы; 25% учащихся на уроках ощущают усталость и волнение; 6% учащихся на уроках безразличны; 6% чувствуют на уроках что-то другое.

¼ учащихся на уроках ощущаю усталость и волнение, что является достаточно тревожным  сигналом.
8. Вопрос «Как по твоему мнению учителя влияют на твое здоровье?». Ответы школьников распределились следующим образом:

	Ответы:
	9"А"
	9"Б"
	10"А"
	10"Б"
	11
	Всего:

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	в %

	а) Заботятся о моем здоровье
	5
	0
	1
	2
	0
	8
	10

	б) Наносят вред методами своего преподавания
	5
	0
	1
	0
	0
	3
	4

	в) Подают хороший пример
	4
	6
	1
	2
	0
	13
	15

	г) Подают плохой пример
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	д) Учат, как беречь свое здоровье
	7
	7
	9
	9
	15
	47
	56

	е) Им безразлично мое здоровье
	0
	4
	5
	0
	4
	13
	15

	Итого:
	17
	18
	17
	13
	19
	84
	100
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Таким образом, 71% школьников считают, то учителя учат беречь здоровье и подают хороший в этом пример; 15% школьников считают, то учителям безразлично здоровье школьников и 4% считают, то учителя даже наносят вред здоровью школьников методами своего преподавания (это тревожный сигнал). В 9А» и 10 «Б» классах отсутствуют высказывания о безразличии учителей к здоровью школьников, а именно учащиеся этих классов входят в состав ДОД «Школа здоровья».

9. Вопрос «Как обстановка в школе влияет, по твоему мнению, на здоровье?». Ответы школьников распределились следующим образом:

	Ответы:
	9"А"
	9"Б"
	10"А"
	10"Б"
	11
	Всего:

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	в %

	а) Не оказывают заметного влияния
	9
	4
	9
	6
	6
	34
	40

	б) Влияет плохо
	5
	1
	4
	0
	4
	14
	17

	в) Влияет хорошо
	0
	4
	3
	5
	1
	13
	15

	г) Затрудняюсь ответить
	3
	9
	1
	2
	8
	23
	27

	Итого:
	17
	18
	17
	13
	19
	84
	100
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Таким образом, только 15 % школьников считают, то обстановка в школе хорошо влияет на их здоровье; 17% учащихся высказали категорическое мнение о плохом влиянии обстановки в школе на их здоровье; 40% и 27% (67%) учащихся считают, что обстановка в школе заметного влияния на здоровье не оказывает, или затрудняются ответить. Поэтому администрации школы необходимо продумать меры по оптимизации психолого-педагогической обстановки в школе в целях сохранения здоровья школьников.

Анализ результатов анкеты   «Отношение школьника к алкоголю» (Ю.Степанова, В.Червина)

(см приложение №3)
1. Вопрос «Приходилось ли вам пробовать напитки, содержащие алкоголь?» Ответы школьников распределились следующим образом:

	ответы
	9а
	9б
	10а
	10б
	11
	всего

	
	
	
	
	
	
	кол-во
	в %

	«да»
	16
	17
	16
	11
	18
	78
	93

	«нет»
	1
	1
	1
	2
	1
	6
	7

	итого
	17
	18
	17
	13
	19
	84
	100
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Таким образом, большинство школьников 9-х-11-х классов уже попробовали алкогольсодержащие напитки.

2. Вопрос «Сколько вам было лет, когда вы впервые попробовали алкогольный напиток?» Ответы школьников распределились следующим образом:

	Ответы
	9а
	9б
	10а
	10б
	11
	Всего

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	в %

	Младше 8 лет
	0
	0
	3
	1
	4
	9
	10

	9 - 11 лет
	3
	3
	2
	3
	3
	14
	18

	12-14 лет
	13
	6
	6
	4
	6
	35
	44

	15-16 лет
	1
	8
	5
	3
	5
	22
	28

	итого
	17
	17
	16
	11
	18
	79
	100
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Таким образом, большая часть школьников  72% попробовала алкоголь в возрасте 14-16 лет, 18% школьников попробовали алкоголь в возрасте 9-11 лет, 10% школьников случайно (без присмотра родителей) попробовали алкоголь в возрасте младше 8 лет.

Поэтому необходимо вести профилактическую разъяснительную работу классным руководителям, учителям-предметникам с учащимися и их родителями. (Проводить тематические классные часы и родительские собрания) В целых сохранения здоровья школьников в школе проводятся занятия ДОД «Школа здоровья».

3. Вопрос «Какие ощущения появились у вас после употребления  алкогольных напитков?». Ответы школьников распределились следующим образом:

	Ответы
	9а
	9б
	10а
	10б
	11
	Всего

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	В %

	Безумная радость, уверенность
	0
	1
	1
	0
	1
	3
	4

	Угнетение
	2
	4
	1
	3
	2
	12
	14

	Веселье, душевная теплота
	2
	5
	6
	1
	2
	16
	19

	Иное
	13
	8
	9
	9
	14
	53
	63

	Итого
	17
	18
	17
	13
	19
	84
	100
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Таким образом, только у 23 % школьников употребление алкоголя вызвало положительные эмоции; 14 % школьников отметили состояние угнетения после употребления алкогольных напитков. Большая часть школьников 63% отметили, что попробовав алкоголь, у них не возникли какие-либо ощущения или эти ощущения были не очень приятны.

4. Вопрос «Как часто вы употребляете алкоголь ?» Ответы школьников распределились следующим образом :

	Ответы
	9а
	9б
	10а
	10б
	11
	Всего

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	в %

	Раз в неделю
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Редко
	14
	12
	13
	5
	11
	55
	65

	Каждый день
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Иное
	4
	6
	4
	8
	8
	30
	35

	Итого
	18
	18
	17
	13
	19
	85
	100
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Таким образом, 65% школьников употребляют алкогольные напитки крайне редко, например по праздникам (День Рождения. Новый год), а 35% школьников, после того, как попробовали алкоголь, больше никогда не употребляли ( Многие отмечали, что и употреблять никогда не будут).

5. Вопрос «Какой алкогольный напиток вы чаще всего употребляете?» Ответы школьников распределились следующим образом: 

	Ответы
	9а
	9б
	10а
	10б
	11
	Всего

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	в %

	Пиво
	1
	6
	2
	1
	3
	13
	15

	Вино
	6
	10
	9
	4
	10
	39
	46

	Водка
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Коньяк
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Иное
	6
	0
	0
	1
	0
	7
	8

	Никакого
	5
	2
	6
	7
	6
	26
	31

	Итого
	18
	18
	17
	13
	19
	85
	100
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Таким образом, 61% школьников чаще всего употребляют слабые алкогольные напитки ( вино и пиво), а 8% школьников употребляют алкогольные коктейли. Всего же- употребляющих алкогольсодержащие напитки школьников 57% Это больше половины числа опрошенных,- что свидетельствует о тревожной ситуации, связанной с употреблением школьниками алкогольных напитков.

6. Вопрос: «При каких обстоятельствах вы впервые попробовали алкогольный напиток?»
Ответы школьников распределились следующим  образом:

	Ответы.
	9 «А»
	9 «Б»
	10 «А»
	10 «Б»
	11
	Всего

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	В %

	В семье
	7
	0
	10
	5
	13
	35
	43

	В кругу друзей
	6
	3
	3
	2
	2
	16
	20

	В компании с собственными мыслями.
	1
	1
	0
	0
	0
	2
	2

	При иных обстоятельствах.
	3
	13
	3
	4
	3
	26
	32

	Итого:
	17
	17
	16
	13
	18
	81
	100
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Таким образом, примерно 63% школьников пробовали алкогольный напиток в семье или в кругу друзей. Вызывает тревогу то, что 32% школьников попробовали алкоголь в компании с собственными мыслями, т. Е. в одиночестве.

7. Вопрос: «Как родители относятся к тому, что вы употребляете алкоголь?».

Ответы школьника распределились следующим образом.

	Ответы
	9 а
	9 б
	10 а
	10 б
	11
	Всего.

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	В %

	Положительно
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Отрицательно


	8
	6
	2
	5
	8
	29
	41

	Нейтрально.


	2
	5
	4
	3
	3
	17
	24

	Не знаю
	7
	5
	6
	0
	7
	25
	35

	Итого:
	17
	16
	12
	8
	18
	71
	100
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Таким образом, меньше половины опрошенных (41%) высказались о том, что их родители относятся отрицательно употреблению алкогольных напитков, а 35 % опрошенных высказали «не знаю» (можно сделать вывод о том, что доверительное отношение детей к их родителям отсутствует). Но большую тревогу вызывает ответ «нейтрально» (24 % опрошенных, что свидетельствует о попустительском отношении родителей к употреблению алкоголя). Поэтому необходима профилактическая работа не только среди школьников, но и среди их родителей.

8.  Вопрос: «Как ты считаешь, алкоголь вредит организму?»

Ответы распределились следующим образом.

	Ответы
	9 а
	9б
	10а
	10б
	11
	Всего

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	В %

	Да
	16
	16
	16
	13
	19
	80
	96

	Нет
	0
	1
	1
	0
	0
	2
	2

	Не знаю
	1
	1
	0
	0
	0
	2
	2

	Итого
	17
	18
	17
	13
	19
	84
	100
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Таким образом, большинство школьников считают, что алкоголь вредит здоровью. В 4 % опрошенных входят школьники, которые не считают, что алкоголь вредит, или же  не знают вредит – или нет. Подростки, ответившие так считают, что  спиртосодержащие настойки необходимы в качестве лекарственных средств. Поэтому, можно сделать вывод о том, что школьники достточно информированы о вреде алкогольных напитков.

9. Вопрос «Как надо бороться с алкоголем?»

Ответы школьников распределились следующим образом:

	Ответы
	9
	9б
	10а
	10б
	11
	Всего

	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	В%

	Профилактика
	0
	2
	2
	2
	3
	9
	10

	Запрет (ограничить продажу алкоголя)
	16
	15
	13
	11
	16
	71
	85

	Никак
	1
	1
	2
	0
	0
	4
	5

	Итого
	17
	18
	17
	13
	19
	84
	100
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Итак, большинство школьников (85%) считают, что надо как можно быстрее принимать самые экстренные меры по запрету продажи и рекламы алкогольной продукции. 10% школьников считают, что именно профилактика алкоголизма даст положительные  результаты в борьбе с алкоголем. Хотя в числе 85% школьников имеются те, кто также считают профилактику алкоголизма одной из основных мер. 5% опрошенных школьников считают борьбу с алкоголем бессмысленной. В числе них есть и такие школьники, которые считают, что не употребляют алкоголь глубоко верующие в Бога люди, поэтому, надо укреплять веру прежде всего».

Анализ результатов

теста на выявления Интернет-зависимости (см приложение №2).

В тестировании приняли участие 85 человек

(учащиеся 9 «А», 9 «Б», 10 «А», 10 «Б», 11 классов).

1. Обычные пользователи Интернета, которые в состоянии контролировать себя, при этом не наносят вреда своему здоровью - 78 учащихся, что составляет 92%

2. Сталкиваются с проблемами по причине чрезмерного (время от времени или часто) использования Интернета, что является сигналом «Необходимо обратить внимание на личную жизнь»: 7 учащихся, что составляет 8%

3. Чрезмерно используют Интернет, что порождает значительные проблемы в жизни (это является сигналом тревоги): 0 учащихся
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При этом в числе 7 человек (6 юношей и 1 девушка) отсутствуют учащиеся, которые посещают «Школу здоровья».

Анализ результатов ориентировочной минимальной диагностической программы изучения проявления формирующегося нравственного деятельно-волевого характера подростков (см приложение №5).

В опросе приняли участие 66 школьников ( 9 «А», 10 «А», 10 «Б», 11 класс),

Средневзвешенный показатель по классам:

32 балла – 10 «Б» класс

29 баллов – 10 «А» класс

28 баллов – 11 класс

26 баллов – 10 «А» класс.

Для более детального анализа возьмём наиболее важные для темы нашего исследования показатели:

«11 – забота о своём здоровье»,
«13 – стремление к самосовершенствованию».
Стоит отметить, что все остальные показатели (см. сводную таблицу) являются такими же значимыми для сохранения, укрепления и развития социального, нравственного,  психического и физического здоровья. 

На 0-ой уровень себя оценили школьники по следующим показателям:

- любовь к родной природе – 1 человек (9 «А»)

- бережливость к личной собственности – 2 человека (10 «А»)

- аккуратность – 1 человек ( 9 «А») и 3 человека (10 «А»)

- настойчивость в достижении успеха в учении – 1 человек (9 «А»), 

                                                                                    3 человека (10 «А»)

- вежливость и культура поведения – 1 человек (10 «А»)

- стремление к самосовершенствованию – 1 человек (10  «А» ) 

На основании этого классным руководителям и активу классов 9 «А» и  10 «А» классов необходимо продумать стратегию тематических мероприятий по коррекции данной самооценки школьников.
Проведем анализ результатов по показателю «Забота о здоровье»:
	Классы
	Количество человек

	
	на 3-ем уровне
	на 2-ом уровне
	на 1-ом уровне
	на 0-ом уровне

	9 "А"
	10
	7
	0
	0

	10 "А"
	6
	7
	4
	0

	10 "Б"
	10
	3
	0
	0

	11
	12
	5
	2
	0

	Итого
	38
	22
	6
	0

	В %
	58
	33
	9
	0


Таким образом, большинство школьников (38 человек из 66) – 58% заботятся о своём здоровье, т.е. понимают общественную и личную ценность здоровья, сохраняют и укрепляют его, заботятся о здоровом образе жизни других;

22 школьника из 66, т.е. 33% опрошенных берегут своё здоровье, но безразличны к курению и другим вредным привычкам своих товарищей;

6 школьников из 66, т.е. 9% проявляют вредные привычки, требуют контроля со стороны взрослых и товарищей.
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Школьники, которые имеют вредные привычки и не реагируют на требования других, отсутствуют. Это говорит о достаточно целенаправленной здоровьесберегающей работе учителей и классных руководителей.
Проведём анализ результатов по показателю «Стремление к самосовершенствованию».
	Классы
	Количество человек

	
	на 3-ем уровне
	на 2-ом уровне
	на 1-ом уровне
	на 0-ом уровне

	9 "А"
	7
	9
	1
	0

	10 "А"
	10
	5
	1
	1

	10 "Б"
	4
	8
	1
	0

	11
	8
	11
	0
	0

	Итого
	29
	33
	3
	1

	В %
	43
	50
	4
	3


Таким образом, 43% опрошенных знают свои сильные и слабые стороны, стремятся к совершенствованию себя и других;

50% опрошенных стремятся к самосовершенствованию;

4% школьников не обращают вниманию на свои слабые стороны, нуждаются в поддержке;

3%  школьников не стремятся к самосовершенствованию.
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93% школьников стремятся стать лучше, что является основной мотивацией для укрепления собственного здоровья, хотя 7% школьников нуждаются в поддержке со стороны учителей, классных руководителей и родителей.
9 «А» класс
Классный руководитель – Вещева М.В.

	№
	Ф.И. школьника
	Показатели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	
	Е

	1
	Булучевская Юлия 
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	
	35

	2
	Воровьёва Полина 
	2
	1
	3
	1
	1
	1
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	1
	
	24

	3
	Головкова Ольга 
	2
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	36

	4
	Грошев Дмитрий 
	2
	1
	1
	0
	1
	0
	1
	3
	2
	1
	2
	2
	2
	
	17

	5
	Джахуа Малхаз 
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	
	31

	6
	Жук Владислав 
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	1
	2
	2
	3
	3
	2
	
	29

	7
	Зубков Вячеслав 
	3
	1
	3
	3
	3
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	
	26

	8
	Искра Виктория 
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	
	34

	9
	Косенко Евгений 
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	
	28

	10
	Кочегаров Алексей 
	2
	2
	3
	2
	0
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	
	28

	11
	Кузюков Илья 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Мелкумян Рафаел 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Моклякова Екатерина 
	2
	1
	3
	3
	3
	2
	1
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	
	30

	14
	Носкова Виктория 
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	
	33

	15
	Светличная Светлана 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Титова Наталья 
	3
	2
	3
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	
	35

	17
	Тульникова Мария 
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	
	30

	18
	Чупеева Дарья 
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	
	28

	19
	Шахдинарян Мацак 
	2
	0
	3
	2
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	
	28

	20
	Юраш Виктория 
	2
	2
	3
	1
	1
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	
	28

	 
	 На 3-м уровне
	4
	2
	12
	4
	9
	4
	8
	11
	8
	7
	10
	8
	7
	
	

	 
	 На 2-м уровне 
	11
	8
	4
	9
	3
	10
	7
	4
	9
	8
	7
	9
	9
	
	

	 
	 На 1-м уровне
	2
	6
	1
	3
	4
	2
	2
	2
	-
	2
	-
	-
	1
	
	

	 
	 На 0-м уровне 
	-
	1
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	

	 
	 Итого по классу
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	
	500


Хср.=29

                                                                                                                                                 Примечания                                                                                                                               

1 – Любовь к своему Отечеству,  забота об общем благе

2 – Любовь к родной природе.

3 – Бережливость в отношении общественной и чужой собственности.

4 – Бережливость и экономность в отношении к личной собственности.

5 – Аккуратность.

6 – Настойчивость в достижении успеха в учении.

7 – Творческое отношение и успешность во внеурочных и внешкольных делаю.

8 – Товарищество, верность дружбе.

9 – Доброжелательность.

10 – Вежливость и культура поведения.

11 – Забота о своём здоровье.

12 – Самообладание и сила воли.

13 – Стремление к самосовершенствовани

10 «А» класс
Классный руководитель – Бондаренко Л.В.

	№
	Ф.И. школьника
	Показатели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	
	Е

	1
	Авраменко Виктория
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	
	30

	2
	Боева Алёна
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	26

	3
	Букай Алексей
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	
	30

	4
	Глотова Кристина
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	
	37

	5
	Зибров Сергей
	2
	2
	1
	3
	3
	1
	2
	3
	3
	2
	3
	1
	0
	
	26

	6
	Ищенко Татьяна
	3
	1
	2
	2
	2
	1
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	
	28

	7
	Кальной Виктор
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Ковальчук Алина
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	
	27

	9
	Коломацкая Виктория
	2
	1
	2
	0
	1
	1
	2
	3
	2
	2
	3
	1
	3
	
	27

	10
	Кретинина Елена
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	
	22

	11
	Павленко Павел
	2
	1
	2
	1
	3
	1
	2
	2
	2
	0
	2
	1
	2
	
	21

	12
	Попова Анастасия
	1
	1
	2
	3
	3
	0
	2
	3
	2
	1
	1
	2
	3
	
	24

	13
	Рзянина Алла
	1
	1
	3
	2
	0
	0
	3
	1
	2
	2
	3
	3
	2
	
	23

	14
	Собкало Алёна
	1
	1
	1
	0
	0
	0
	3
	3
	2
	1
	1
	1
	1
	
	15

	15
	Тимошенко Мария
	2
	2
	2
	3
	1
	1
	2
	3
	2
	2
	1
	3
	3
	
	27

	16
	Чаркин Иван
	2
	2
	1
	3
	1
	1
	2
	3
	1
	1
	3
	2
	3
	
	25

	17
	Черкасова Ирина
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	3
	
	24

	18
	Щербакова Алёна
	3
	2
	3
	2
	0
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	
	30

	
	На 3-м уровне
	3
	1
	4
	4
	6
	3
	5
	8
	1
	3
	6
	5
	10
	
	

	
	На 2-м уровне
	11
	8
	10
	10
	3
	2
	12
	7
	15
	10
	7
	6
	5
	
	

	
	На 1-м уровне
	3
	8
	3
	1
	5
	9
	-
	2
	1
	3
	4
	6
	1
	
	

	
	На 0-м уровне
	-
	-
	-
	2
	3
	3
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	
	

	
	Итого по классу
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	
	442
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Хср=26

Примечания

1 – Любовь к своему Отечеству,  забота об общем благе

2 – Любовь к родной природе.

3 – Бережливость в отношении общественной и чужой собственности.

4 – Бережливость и экономность в отношении к личной собственности.

5 – Аккуратность.

6 – Настойчивость в достижении успеха в учении.

7 – Творческое отношение и успешность во внеурочных и внешкольных делаю.

8 – Товарищество, верность дружбе.

9 – Доброжелательность.

10 – Вежливость и культура поведения.

11 – Забота о своём здоровье.

12 – Самообладание и сила воли.

13 – Стремление к самосовершенствованию.

10 «Б» класс

Классный руководитель – Искра О.Ю.

	№
	Ф.И. школьника
	Показатели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	
	Е

	1
	Бездетко Александр
	2
	2
	3
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	3
	3
	3
	1
	
	27

	2
	Воробцов Александр
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Демченко Денис
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Ермакова Анна
	2
	2
	3
	3
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	
	28

	5
	Карацева Зарета
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	38

	6
	Корнев Денис
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Коханчук Кристина
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Кравцова Наталья
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Першина Екатерина
	2
	3
	3
	2
	3
	1
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	
	32

	10
	Поддубная Наталья
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	1
	2
	3
	3
	2
	2
	
	31

	11
	Полякова Светлана
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	
	29

	12
	Посикунова Анжела
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	39

	13
	Попова Ксения
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	
	36

	14
	Соломахина Татьяна
	2
	3
	3
	2
	3
	1
	1
	3
	2
	2
	3
	1
	2
	
	26

	15
	Уколов Павел
	2
	3
	3
	2
	1
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	
	31

	16
	Хасанова Наталья
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	
	36

	17
	Чеботарь Юлия
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	
	36

	18
	Шандура Ксения
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	
	30

	
	На 3-м уровне
	3
	10
	11
	8
	9
	4
	3
	10
	7
	7
	10
	8
	4
	
	

	
	На 2-м уровне
	10
	3
	2
	5
	2
	6
	7
	2
	6
	6
	3
	4
	8
	
	

	
	На 1-м уровне
	-
	-
	-
	-
	2
	3
	3
	1
	-
	-
	-
	1
	1
	
	

	
	На 0-м уровне
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	

	
	Итого по классу
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	
	442


                                                                                                                            Хср=32                     Примечания   


1 – Любовь к своему Отечеству,  забота об общем благе

2 – Любовь к родной природе.

3 – Бережливость в отношении общественной и чужой собственности.

4 – Бережливость и экономность в отношении к личной собственности.

5 – Аккуратность.

6 – Настойчивость в достижении успеха в учении.

7 – Творческое отношение и успешность во внеурочных и внешкольных делаю.

8 – Товарищество, верность дружбе.

9 – Доброжелательность.

10 – Вежливость и культура поведения.

11 – Забота о своём здоровье.

12 – Самообладание и сила воли.

13 – Стремление к самосовершенствованию
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11 класс
Классный руководитель – Захарова Т.И. 

	№
	Ф.И. школьника
	Показатели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	Е

	1
	Айрапетян Акоп
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Бабаян Грант
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Богатых Денис
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3
	0
	1
	1
	2
	2
	20

	4
	Бодякина Елена
	2
	2
	3
	1
	3
	3
	1
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	32

	5
	Вакула Артём
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	29

	6
	Горбунова Ирина
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	1
	3
	3
	3
	31

	7
	Громак Юлия
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	29

	8
	Кизина Ольга
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	28

	9
	Колесников Илья
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Колесникова Кристина
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Косячук Сергей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Красильникова Екатерина
	3
	1
	1
	3
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	3
	3
	25

	13
	Криваксина Елена
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	1
	3
	3
	3
	32

	14
	Макарова Ирина
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	31

	15
	Мамонтова Анна
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	31

	16
	Мелкумян Артём
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	32

	17
	Нестерова Анастасия
	2
	1
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	28

	18
	Пашкова Виктория
	2
	1
	3
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	23


	19
	Саратовский Семён
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Соломахина Ирина
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	1
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	29

	21
	Стодоля Дмитрий
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	27

	22
	Тазагулова Нина
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	2
	25

	23
	Трощенко Илья
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	27

	24
	Ходаев Евгений
	2
	1
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	2
	27

	25
	Чалый Антон
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	Шелистова Кристина
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	26

	
	На 3-м уровне
	5
	
	9
	3
	7
	7
	2
	11
	4
	1
	12
	6
	8
	

	
	На 2-м уровне
	12
	14
	6
	14
	10
	12
	12
	7
	13
	14
	5
	13
	11
	

	
	На 1-м уровне
	2
	5
	4
	2
	2
	-
	5
	1
	1
	4
	2
	-
	
	

	
	На 0-м уровне
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	

	
	Итого по классу
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	532



Хср=28

Примечания

1 – Любовь к своему Отечеству,  забота об общем благе

2 – Любовь к родной природе.

3 – Бережливость в отношении общественной и чужой собственности.

4 – Бережливость и экономность в отношении к личной собственности.

5 – Аккуратность.

6 – Настойчивость в достижении успеха в учении.

7 – Творческое отношение и успешность во внеурочных и внешкольных делаю.

8 – Товарищество, верность дружбе.

9 – Доброжелательность.

10 – Вежливость и культура поведения.

11 – Забота о своём здоровье.

12 – Самообладание и сила воли.

13 – Стремление к самосовершенствованию.

Общие выводы (заключения).
1. Около 20% школьников имеют чрезмерно высокий уровень тревожности. Особую тревожность у подростков вызывают следующие ситуации:  «учитель решает, кого спросить», «критика и упреки взрослых», «сдача экзаменов», «принятие важного решения», «критика со стороны товарищей и одноклассников».

2. 92% школьников старших классов являются обычными пользователями Интернета, но 8% подростков все-таки сталкиваются с проблемами по причине чрезмерного использования Интернета.

3. 93% подростков пробовали алкогольсодержащие напитки, причем большинство из них попробовали алкоголь в 12-14 лет; 19% школьников попробовали алкоголь «случайно» в возрасте младше 8 лет.

4. Большая часть подростков отметили, что попробовав алкоголь, у них  возникли какие-либо ощущения или эти ощущения были не очень приятные (63% уч-ся) ; только у 23% школьников алкоголь вызвал положительные эмоции.

5. 35% школьников после первого опыта больше не употребляли  алкоголь, но 65% школьников все-таки употребляют алкогольсодержащие напитки(вино, пиво, коктейли) хотя и очень редко (на Новый год, в День Рождения).

6. Около половины подростков впервые  попробовали алкоголь в семье (43%) или в кругу друзей(20%).Тревогу вызывает тот факт, что 32% подростков попробовали алкоголь при других обстоятельствах. При этом 41% родителей относятся отрицательно к тому, что их дети употребляют алкоголь. Вызывает тревогу тот факт, что 24% родителей относятся к употреблению их детьми алкоголя нейтрально, а 1% - положительно.

7. 96% подростков считают, что алкоголь вредит здоровью, причем большинство отмечали очень сильное воздействие алкоголя.

8. 85% подростков считают, что бороться с алкоголем надо на уровне законодательного запрета не только продажи алкогольной продукции, но и на уровне запрета рекламы алкоголя в средствах массовой информации и на экране телевизоров. 10% подростков отметили значимость  профилактических мер в борьбе с алкоголем. При этом некоторые подростки отмечали необходимость укрепления веры в Бога.

9. Около 79 % учащихся отмечали минимальное число факторов риска ухудшения здоровья, но 21% подростков отметили значительное число таких факторов. Детей находящихся в «зоне риска» не выявлено. При этом из числа учащихся в ДОД «Школа здоровья» соотношение учащихся с  мин6имальным числом факторов риск и учащихся значительным числом факторов риска составляет 7:1.

10. При более детальной оценке факторов риска ухудшения здоровья школьников можно сделать следующие выводы:

10.1 Около 50% школьников нуждаются в коррекции осанки.

10.2 21%  учащихся испытывают недостаток в двигательной активности.

10.3. Около 30% учащихся питаются нерегулярно и часто - не правильно.

10.4. Тягу к табакокурению имеют около 10% подростков.

10.5. 52% подростков считают, что школа помогает заботиться о здоровье. Тревогу вызывает тот факт, что около 20% подростков считают, что школа не помогает заботиться о здоровье, причем многие из них связывают такое отношение с большими нагрузками во время учебных и внеурочных занятий, с нарушением теплового режима в классах и т.д.

10.6. 46% учащихся считают, что занятия в школе помогли создать дома полезный для здоровья образ жизни, хотя около 29% подростков не отметили положительного влияния школы в этом отношении. Причем многие дети в положительном влиянии школы особую значимость придают общешкольным воспитательным мероприятиям, классным часам, спортивным соревнованиям, урокам биологии и обществознания.

10.7. 64% подростков на уроках чаще всего сосредоточены и заинтересованы, хотя 25% школьников на уроках чаще всего ощущают усталость и волнение, что является достаточно тревожным сигналом. 

10.8. 71% школьников считают, что учителя учат беречь здоровье и подают в этом хороший пример, хотя 15 % учащихся отметили, что учителям безразлично их здоровье, а 4% подростков высказали мнение о том, что учителя наносят вред здоровью методами своего преподавания (это является тревожным сигналом).

10.9. Только 15% школьников отметили положительное влияние обстановки в школе на здоровье, а 17% школьников считают, что обстановка в школе влияет плохо на здоровье, причем они отмечали напряженную психологическую обстановку, связанную с «туманными» перспективами школы, отсутствием необходимого количества высококвалифицированных и опытных учителей.

11. 58% подростков понимают общественную и личную ценность здоровья, сохраняют и укрепляют его, заботятся о здоровом образе жизни других; 33%-стараются беречь своё здоровье, но безразличны к вредным привычкам своих товарищей, а 9% подростков имеют вредные привычки и требуют контроля со стороны взрослых и товарищей. Подростки, находящиеся в «зоне риска» ( имеющие вредные привычки и не реагирующие на требования других) отсутствуют. Эти показатели говорят о достаточно целенаправленной здоровьесберегающей работе учителей-предметников и классных руководителей в школе.

12. 93% подростков стремятся стать лучше (знают свои сильные и слабые стороны, стремятся к самосовершенствованию) ,а именно это качество является основной мотивацией для повышения культуры здорового образа жизни, хотя 7% школьников все-таки нуждаются в поддержке со стороны учителей, классных руководителей и родителей.

Общие рекомендации.
В результате исследования следует дать некоторые общие рекомендации администрации школы, классным руководителям, учителям-предметникам, родителям и совету старшеклассников с целью повышения культуры здорового образа жизни детей и подростков:

1. Культура ЗОЖ является частью общей культуры человека, поэтому на урок и в ходе внеурочной деятельности надо повышать уровень общей культуры детей и подростков (см приложение №6).

2. В ходе обучения учителям-предметникам необходимо применять индивидуализировано-дифференцированный подход к учащимся, применять нестандартные формы уроков (в т.ч. с применением интерактивных досок и мультимедиа) с целью оптимизации учебной деятельности, результатом чего станет снижение уровня тревожности и волнения у школьников.

3. Продолжать профилактическую работу  на уроках и классных часах, направленную на развитие культуры ЗОЖ. Стоит отметить особую значимость в повышении культуры ЗОЖ занятий ДОД в «Школе здоровья» (см. программу «Человек и его здоровье» - см приложение №6, №7), а также элективный курс в 10 «Б» классе «Здоровье-семья-счастье».

4. Классным руководителям необходимо запланировать систему классных часов, направленную на разъяснение школьникам опасностей зависимости от вредных привычек (интернет-зависимость, табакокурение, алкогольная зависимость и т.д.).
5. Учителям физической культуры необходимо проводить разъяснительную работу среди школьников и их родителей о развитии физического здоровья детей и подростков ( в т.ч. запланировать соответствующие мероприятия, например, «Папа, мама, я – спортивная семья», беседы с родителями и их детьми (см приложение №8)). Большинство подростков отметили необходимость увеличения количества часов уроков физической культуры. 

6. Учителям-предметникам применять здоровьесберегающие физкультминутки на уроках (см приложение №9).

7. Администрации школы необходимо позаботиться о возобновлении занятий танцевального кружка, а также о целесообразности введения в учебный план уроков ритмики и пластики.

8. Администрации школы продумать систему здорового питания школьников ( в т.ч. обеспечение горячим питанием – см приложение №10).

9. Школьному психологу и администрации школы необходимо продумать меры по оптимизации психолого-педагогической обстановки в школе в целях сохранения здоровья детей и подростков (например, возобновление занятий «Психологическая азбука»).

10. Для развития общей культуры школьников целесообразно ввести в школьный курс обучения основы православной культуры (см приложение №8, 11, 12).

11. Классным руководителям в ходе планирования своей работы целесообразно учесть результаты ориентировочной минимальной диагностической программы изучения проявления формирующегося нравственного деятельно-волевого характера подростков (см приложение №5 и анализ результатов данной программы).

Приложения

Приложение №1
Методика самооценки школьных ситуаций Кондаша.

Инструкция учащемуся.

Оцени, пожалуйста, каждую ситуацию в баллах в зависимости от того, насколько она может вызвать у тебя тревогу:

0- Ситуация не волнует; 1-ситуация волнует незначительно;  2-ситуация значительно волнует; 3 –ситуация волнует очень сильно.

Ситуации
1.Ответ у доски.

 2. Разговор с директором, завучем школы. 

3.Учитель решает ,кого спросить.

 4. Тебя критикуют и в чем-то упрекают взрослые. 

5. Выполнение контрольной работы. 

6. Учитель называет оценки за контрольную работу. 

7.Ожидание родителей с родительского собрания. 

8.Сдача экзамена. 

9.Участие в соревнованиях, конкурсах. 

10. Непонимание объяснений учителя. 

11.Неожиданный вопрос учителя. 

12.Не получается домашнее задание. 

13.Принятие важного решения. 

14.Тебя критикуют товарищи, одноклассники.

Оценка результата

До 20 баллов – низкий уровень тревожности; 20-30 баллов средней уровень тревожности;

Более 30 баллов – высокий уровень тревожности.
Приложение №2

Тест на выявление Интернет-зависимости

(И.Смирнова)

Для определения степени своей зависимости ответьте на нижеследующие вопросы, используя предложенную шкалу:0-это ко мне не относится; 1- редко; 2- время от времени; 3- иногда; 4- часто; 5-всегда.

· Как часто вы остаетесь в Интернете дольше, чем намеревались?

· Насколько часто вы игнорируете домашние обязанности, чтобы подольше побыть в сети?

· Насколько часов вы предпочитаете общение в Интернете времяпрепровождению со своими друзьями на улице, в гостях?

· Завязываете ли вы новые отношения с пользователями Интернета?

· Насколько часто окружающие жалуются, что вы проводите за компьютером слишком много времени?

· Бывает ли, что ваше обучение в школе страдает из-за того, что вы проводите слишком много времени за компьютером?

· Как часто вы проверяете почту, прежде чем заняться необходимыми делами?

· Как часто продуктивность вашей работы страдает из-за погруженности в Интернет?

· Бывает ли, что вы принимаете оборонительную позицию или становитесь скрытными, когда кто-то спрашивает, что вы делаете в сети?

· Насколько часто вы стремитесь заместить тревожные мысли о своей жизни успокаивающими мыслями об Интернете?

· Часто ли вы предвкушаете очередной сеанс обращения к Интернету?

· Бывает ли, что вы ощущаете, что жизнь без Интернета была бы скучной, пустой и безрадостной?

· Часто ли вы раздражаетесь, кричите и выходите из себя, когда кто-то мешает вам во время сеанса он-лайн?

· Насколько часто вы отказываете себе во сне из-за ночных вхождений?

· Когда вы вне сети, насколько часто вас захватывают мысли об Интернете или фантазии о подключении?

· Как часто вы, находясь он-лайн, говорите себе : « Ну еще несколько минуточек»?

· Пытаетесь ли вы сократить время пребывания в сети, но безуспешно?

· Часто ли вы пытаетесь скрыть от друзей продолжительность вашего пребывания в сети?

· Как часто вы предпочитаете Интернет общению с людьми?

· Как часто у вас ухудшается настроение, появляется раздражительность или подавленность, когда вы вне сети, исчезающие, как только вы подключаетесь?

Ответив на все вопросы, сложите полученные числа. Чем больше итоговая цифра, тем сильнее у вас выражена зависимость от Интернета и серьезнее проблемы, вызванные использованием компьютера. 

20-49 баллов – вы обычный пользователь Интернета, хотя временами и остаетесь в сети немного дольше, чем обычно, но вы в состоянии контролировать себя.
Итоговая цифра в интервале от 50 до 79 говорит о том, что вы сталкиваетесь с проблемами по причине чрезмерного (время от времени или часто) использования Интернета. Это уже сигнал – обратите внимание на вашу жизнь. А итоговая цифра от 80 до 100 – это уже сигнал тревоги: чрезмерно использование Интернета породило значительные проблемы в вашей жизни.

Приложение №3

Анкета «Отношение школьника к алкоголю»

(Ю.Степанова, В.Червина)

1. Пол

Женский                               Мужской

2.Возраст

12-13 лет                               16-17 лет

14-15 лет                               18 лет

3. Приходилось ли вам пробовать напитки, содержащие алкоголь?

Да                                        Нет

4. Сколько вам было лет, когда вы впервые попробывали алкогольный напиток?

Младше  8 лет                 12-14 лет

9-11 лет                             15-16 лет

5. Какие ощущения появились у вас после употребления алкогольных напитков?

Безумная радость, уверенность                   Веселье, душевная теплота

Угнетение                                                            Иное

6. Какой алкогольный напиток вы чаще всего употребляете?

Пиво                            Водка

Вино                            Коньяк

7. Как часто вы употребляете алкоголь?

Раз в неделю

Редко 

Каждый день(при удобном случае)

Иное

8. Вошло ли это в привычку?

Да                                 Нет                              Не знаю

9. При каких обстоятельствах вы впервые попробовали  алкогольный напиток?

В семье

В кругу друзей

В компании с собственными мыслями

При иных обстоятельствах

10. Что побуждает вас к периодическому употреблению алкоголя?

Привычка (без алкоголя обойтись не могу)

Снять стресс  (уход  от действительности, необходимость ощутить свою значимость,  чтобы «влиться» в компанию)

Поиск новых ощущений

Не задумывался над этим

11. Мешает ли вам алкоголь добиваться того, что вы хотите в жизни?

Да                             Нет                             Не знаю

12. Ваши родители знают, что вы употребляете алкоголь?

Да                           Нет                              Не знаю

13. Как они к этому относятся?

Положительно                  Отрицательно

Нейтрально                        Не знаю

14. Как ты считаешь, алкоголь вредит организму?

Да                         Нет                        Не знаю

15. Нужно ли бороться с алкоголем?

Да                             Нет                    Не знаю                 Вряд ли

16. Как надо бороться с алкоголем?

Профилактика

Запрет ( ограничить продажу алкоголя подросткам)

Никак

17. Как вы считаете, будете ли вы продолжать употреблять алкоголь, когда вырастите?

Да                             Нет                         Как получится

Приложение №4

Тест-анкета для самооценки школьниками факторов риска ухудшения здоровья.

Тест-анкета заполняется каждым школьником самостоятельно. Приводится форма тест-анкеты для юношей. Из тест-анкеты для девушек исключается вопрос 6. На вопросы №1-10 предполагается отвечать «да» или «нет»; вопросы №11-15предусматривают выбор одного из предложенных вариантов.

Вопросы:

1. Я часто сижу сгорбившись или лежу с искривленной спиной.

2. Я ношу сумку (часто тяжелую) обычно в правой руке.

3. У меня есть привычка сутулиться.

4. Я чувствую, что мало (недостаточно) двигаюсь.

5. Я не занимаюсь оздоровительной гимнастикой (физзарядка, участие в спортивных секциях, плавание).

6. Я занимаюсь тяжелой атлетикой (поднятие тяжестей)

7. Я питаюсь нерегулярно, кое-как.

8. Нередко читаю при плохом освещении лежа.

9. Я не забочусь о своем здоровье.

10. Бывает, я курю

11. Помогает ли тебе школа заботиться о здоровье?

а)да; б)нет; в)затрудняюсь ответить.
12. Помогли ли тебе занятия в школе создать дома полезный для здоровья образ жизни?  а)да; б)нет; в) затрудняюсь ответить.
13. Какие состояния для тебя наиболее типичны на уроках?а)безразличие; б)заинтересованность; в)усталость; г) сосредоточенность; д)волнение, беспокойство; е) что-то другое.

14. Как, по твоему мнению, учителя влияют на твое здоровье?

а)заботятся о моем здоровье; б)наносят здоровью вред методами своего преподавания; в) подают хороший пример; г)подают плохой пример; д) учат, как беречь здоровье; е) им безразлично моё здоровье.

15. Как обстановка в школе влияет, по твоему мнению, на здоровье?

а)не оказывает заметного влияния; б)влияет плохо; в)влияет хорошо; г)затрудняюсь ответить.

Обработка результатов.

По вопросам 1-10 по одному баллу начисляется за каждый положительный ответ. По вопросам 11-12 балл начисляется за ответ «б». По вопросу 13 балл начисляется за ответы «а», «в», «д». По вопросу 14 балл начисляется за ответы «б», «г», «е». По вопросу 15 балл начисляется за ответы «б», «г». Затем полученные баллы суммируются.

Интерпретация результатов.

Благополучным считается результат, составляющий более 6 баллов. «зона риска» - более  12 баллов.

Приложение №5
Ориентировочная минимальная диагностическая программа изучения проявления формирующегося нравственного деятельно – волевого  характера подростков.

	Основные отношения.

Базовые качества, проявляющиеся в основных сферах отношений.
	Признаки проявления формирующихся качеств

(от 3-го до нулевого уровня)

	Отношение к обществу и природе.

	1. Любовь к своему Отечеству, забота об общем благе.
	3 – интересуется и гордится историей и культурой своего Отечества, проявляет активную позицию в жизни малого Отечества (села, района, города);

2 – сам интересуется историей и культурой своего Отечества, но активной позиции не проявляет;

1 – мало интересуется историко –культурным  прошлым  и настоящим своего Отечества;

0 – пренебрежительно относится к истории и отечественной культуре

	2. Любовь к родной природе.
	3 – любит и бережет природу, организует природоохранную деятельность;

2 – любит и бережет природу, принимает участие в природоохранной работе;

1 – сам не проявляет бережного отношения к природе, участвует в деятельности по охране природы «за компанию»;

0- Проявляет разрушительное отношение к природе

	3. Бережливость в отношении общественной и чужой собственности.
	3 – уважает чужую собственность, бережет школьное имущество, побуждает к этому других;

2 – сам бережлив, но не побуждает к этому других;

1 – проявляет  бережливость при наличии внимания и контроля со стороны старших или товарищей;

0- Допускает небрежность, ущерб чужому и общественному имуществу, восстанавливает после настоятельных требований

	4. Бережливость и экономичность в отношении к личной собственности.
	3 – бережет личные вещи и экономит денежные средства, предупреждает расточительность товарищей;

2 – бережет сам личные вещи, экономит деньги, небезразличен к небережливости  других;

1 – требует контроля и побуждения к бережливому отношению к личным вещам и денежным средствам;

0 – расточителен

	5.  Аккуратность.
	3 – аккуратен, поддерживает чистоту и порядок в школе и дома, осуждает неряшливость;

2 – сам аккуратен, но безразличен к неряшливости других;

1 – требует напоминания о необходимости поддерживать чистоту и порядок;

0 – неряшлив

	Отношение к учебному труду и делу.

	6. Настойчивость в достижении успеха в учении.
	3 – проявляет интерес к знаниям, учится в полную силу и добивается успеха, охотно помогает товарищам;

2 – сам  добивается успеха, но товарищам помогает лишь тогда, когда просят взрослые или сами товарищи;

1 – не проявляет упорства и недостаточно успешен в учении;

0 – ленив и неуспешен в учении

	7. Творческое отношение и успешность во внеурочных и внешкольных делах.
	3-проявляет и развивает творческие способности во внеурочной деятельности и самореализует их в сотворчестве со взрослыми и товарищами;

2-проявляет и развивает свои способности во внеурочной и внешкольной деятельности;

1-не имеет устойчивых творческих интересов, требует побуждения со стороны взрослых или товарищей;

0-пустое времяпрепровождение 


	Отношение к людям.

	8. Товарищество, верность дружбе.
	3-врен дружбе, охотно сам помогает товарищам в их нуждах и добрых делах;

2-верен дружбе, отзывается на просьбы;

1-не всегда уважает интересы товарищей, иногда проявляет эгоизм;

0-эгоистичен

	9. Доброжелатель-

ность.
	3-добрый, заботливый, сам охотно помогает малышам и престарелым, организует добрые дела, осуждает зло и насилие;

2-сам добрый и отзывчивый, помогает людям в трудные минуты, но не организует добрых дел;

1-сам не осуждает грубость и насилие, делает это за «компанию»;

0-бестактен

	10. Вежливость и культурность.
	3-вежлив, соблюдает такт, уважает старших товарищей, поддерживает культуру поведения в общении с товарищами;

2-вежлив,уважителен по отношению к старшим и сверстникам;

1-не всегда сам проявляет уважение и культуру поведения, требует контроля;

0-бестактный

	Отношение к себе.

	11. Забота о своем здоровье.
	3-понимает общественную и личную ценность здоровья, сохраняет и укрепляет его, заботится о здоровом образе жизни других;

2-бережет свое здоровье, но безразличен к курению и другим вредным привычкам своих товарищей;

1-проявляет вредные привычки, требует контроля со стороны взрослых и товарищей;

0-имеет вредные привычки и не реагирует на требования других

	12. Самообладание и сила воли.
	3-проявляет самообладание и силу воли в добрых поступках, побуждает к этому других;

2-сам проявляет волю, но безразличен к безволию своих товарищей;

1-не всегда проявляет волю в добрых поступках, требует

	
	поддержки;

0-безволен, подчиняется воле других

	13. Стремление к самосовершен-

ствованию.
	3-знает свои сильные и слабые стороны, стремится к совершенствованию себя и других;

2-стремится к самосовершенствованию;

1-сам не обращает внимания на свои слабые стороны, нуждается в поддержке;

0-не стремится к самосовершенствованию


Сводный лист к ориентировочной минимальной диагностической программе изучения уровней проявления формирующегося характера подростков.

	Ф.И.О.

Уч-ся
	Показатели и уровни.

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	1.Иванов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На 3-м уровне
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На 1-м уровне
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На 0-м уровне.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого по классу.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примечание.

1- Любовь к своему Отечеству, забота об общем благе.

2- Любовь к родной природе.

3- Бережливость в отношении общественной и чужой собственности.

4- Бережливость и экономность в отношении к личной собственности.

5- Аккуратность.

6- Настойчивость в достижении успеха в учении.

7- Творческое отношение и успешность во внеурочных и внешкольных делах.

8- Товарищество, верность дружбе.

9- Доброжелательность.

10- Вежливость и культура поведения.

11- Забота о своем здоровье.

12- Самообладание и сила воли.

13- Стремление к самосовершенствованию.

Автор: О.Ю. Искра               
Данная программа разработана для дополнительного образования детей и подростков в области комплекса факторов /абиотических, биотических и антропогенных факторов/, влияющих на здоровье человека. Она окажет помощь учителям химии и биологии для организации внеурочной деятельности детей и подростков с 6-го по 9-й классы.
Пояснительная записка.

Программа разработана для дополнительного образования детей в                                               системе современного образования с целью:

· выявление и развитие способностей каждого ребенка, формирование духовно богатой, свободной, физически здоровой, творчески мыслящей, социально активной личности, обладающей прочными знаниями, ориентированной на высокие нравственные ценности, способной впоследствии на участие в социальном и духовном развитии общества.

Практические задачи данной программы по ДОД можно определить следующим образом:

· обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья профессионального самоопределения и творческого труда детей;

· адаптация их к жизни в обществе;

· формирование общей культуры, в том числе культуры здорового образа жизни;

· организация содержательного досуга.

Учебно-воспитательные задачи курса ДОД по теме: «Человек и его здоровье» следующее:

· сознание и апробация здоровье сберегающих  технологий в образовательном процессе;

· развитие у учащихся причинно-следственных и меж предметных связей в ходе реализации программы;

· формирование у учащихся осознанного выбора здорового образа жизни.                                                                                                                                                                                                                    Последовательность тем учебного плана данной программы обусловлена логикой развития основных биологических понятий и способствует                   формированию научного мировоззрения и развитию глубокого понимания              биосоциальной сущности человека в системе живого и сущности человека в                                          системе и не живого на Земле:     

5 класс- «Здоровье в системе  человек-природа»

6 класс- «Здоровье в системе  человек - абиотические факторы»

7 класс- «Здоровье в системе  человек - биотические факторы»

8 класс- «Здоровье в системе  человек - антропогенные факторы»

9 класс- «Здоровье в системе  человек - целостный организм».

      В программу введен не только анатомо-физиологический и морфологический материал, но и сведения по экологии человека, растений и животных, о влиянии разнообразных экологических факторов на организм человека, о зависимости процессов жизнедеятельности и здоровья людей от природных и социальных факторов окружающей среды. Практические занятия ориентируют учащихся на активное познание свойств организма человека и развитие умений по уходу за ним.

      Изучение состояния своего организма и его здоровья служит ряд опытов и самонаблюдений.

      Предусмотрено также усиление гуманистических и нравственных аспектов знания о человеке и отношение к человеку как личности. 

 Программа

дополнительного образования детей

по валеологии

«Человек и его здоровье» (5-9 классы). 

Задачи курса:
1. Создание и апробация здоровье сберегающих технологий в образовательном  процессе.

2. Развитие у учащихся причинно-следственных и межпредметных связей в ходе реализации программы.

3. Формирование у учащихся осознанного выбора здорового образа жизни.

Ожидаемые результаты:

1. Снижение уровня заболеваемости детей

2. Формирование здорового образа жизни в семье.

3. Развитие экологической культуры.

Учебный план.

I. 5 класс: «Здоровье в системе «человек-природа»    34 часа

	№ темы
	Темы занятий
	Количество часов

	1.
	Место человека в системе живой природы
	4

	1.1.
	Царства живой природы
	1

	1.2.
	Человек как биологическое и социальное существо
	1

	1.3.
	Значение приспособленности
	1

	1.4.
	Конференция: «Человек и технический прогресс»
	1

	2.
	Понятие о здоровом образе жизни
	4

	2.1.
	Факторы здоровья
	1

	2.2.
	Влияние неблагоприятных факторов
	1

	2.3.
	Оздоравливающие факторы
	1

	2.4.
	Практическое занятие: «Сравнительный анализ факторов здоровья. Определение оптимальных факторов»
	1

	3.
	ЗОЖ и долголетие.
	4

	3.1.
	Стадии жизни человека
	1

	3.2.
	Парадоксы возраста
	1

	3.3.
	Факторы долголетия
	1

	3.4.
	Практическое занятие: «Определение оптимальных факторов долголетия»
	1

	4.
	Здоровье и погода
	5

	4.1.
	Из чего складывается понятие «погода»?
	1

	4.2.
	Что значит «метеочувствительность»?
	1

	4.3.
	Народное метеобюро
	2

	4.4.
	Практическое занятие: «Определяем погоду»
	1

	5.
	Режим «труд-отдых» и здоровье
	4

	5.1.
	Биоритмы у организмов
	1

	5.2.
	Понятие «режим дня»
	1

	5.3.
	Развитие утомления и его последствия
	1

	5.4.
	Практическое занятие: «Составление индивидуального режима дня».
	1

	6.
	Питание и здоровье
	6

	6.1.
	Химический состав пищи
	1

	6.2.
	Функции пищи
	1

	6.3.
	Понятие о рациональном питании
	1

	6.4.
	Особенности питания детей и подростков
	1

	6.5.
	Болезни, связанные с неправильным питанием
	1

	6.6.
	Практическое занятие: «Составление индивидуального рациона питания»
	1

	7.
	Гигиена и здоровье
	6

	7.1.
	Гигиена помещений
	1

	7.2.
	Гигиена кожи, ногтей и волос
	1

	7.3.
	Гигиена полости рта
	1

	7.4.
	Гигиена одежды
	1

	7.5.
	Гигиенические правила поведения в лесу, на водоеме, в туристической поездке 
	1

	7.6.
	Практическое занятие: «Составление рекомендаций по личной гигиене»
	1

	8.
	Заключительная конференция. Задания на лето.
	1


II. 6 класс: «Здоровье в системе «человек- абиотические факторы». 

    Итого: 34 часа

	№ темы
	Темы занятий
	Количество часов

	1.
	Экологические факторы и здоровье
	4

	1.1.
	Классификация экологических факторов
	1

	1.2.
	Закон экологического оптимизма
	1

	1.3.
	Типы приспособленности к экологическим факторам
	1

	1.4.
	Особенности приспособленности человека в ходе его эволюции
	1

	2.
	Воздух и здоровье
	5

	2.1.
	Состав воздуха
	1

	2.2.
	Дыхание организмов. Проблема гипоксии.
	1

	2.3.
	Значение тренировок для укрепления органов дыхания.
	1

	2.4.
	Заболевания органов дыхания, и их профилактика
	1

	2.5.
	Практическое занятие: «Составление программы оздоровления органов дыхания».
	1

	3.
	УФ – радиация и здоровье.
	5

	3.1.
	Эволюция и функция озонового слоя.
	1

	3.2.
	Экология озонового слоя.
	1

	3.3.
	Заболевания, связанные с нарушением озонового слоя.
	1

	3.4.
	Как правильно загорать? 
	1

	3.5.
	Практическое занятие: «Составление индивидуальных правил загара».
	1

	4.
	Вода и здоровье
	5

	4.1.
	Свойства и функции воды
	1

	4.2.
	Приспособленность организмов к воде.
	1

	4.3.
	К чему приводит обезвоживание?
	1

	4.4.
	Сколько воды надо человеку?
	1

	4.5.
	Конференция: «Проблемы загрязнения воды»
	1

	5.
	Температура и здоровье
	5

	5.1.
	Приспособленность организмов к разным температурам воздуха.
	1

	5.2.
	«У природы нет плохой погоды».
	1

	5.3.
	Заболевания, связанные с простудой.
	1

	5.4.
	Способы закаливания организма
	1

	5.5.
	Конференция: «Что значит «правильно одеться»?».
	1

	6.
	Почва и здоровье
	4

	6.1.
	Виды почв
	1

	6.2.
	Проблемы, связанные с истощением и закислением почв.
	1

	6.3.
	Болезни «грязных рук».
	1

	6.4.
	Значимость «сменной обуви» для сохранения и укрепления здоровья.
	1

	7.
	Биоритмы и здоровье
	4

	7.1.
	Понятие о биоритмах человека.
	1

	7.2.
	Проблемы, связанные с солнечной активностью
	1

	7.3.
	Значение сна для адаптации человека к неблагоприятным факторам.
	1

	7.4.
	Конференция: «Абиотические  факторы и здоровье».
	1

	8.
	Заключительная конференция. Задания на лето.
	1


                                                                                                             Итого:  34 часа

III. 7 класс: «Здоровье в системе «человек – биотические факторы».       34 часа

	1.
	Понятие о биотических факторах.
	4

	1.1.
	Классификация биотических факторов.
	1

	1.2.
	Примеры биотических воздействий в природе.
	1

	1.3.
	Эволюционная значимость конкуренции, симбиоза, мутуализма, хищничества и паразитизма
	1

	1.4.
	Место человека в системе биотических факторов
	1

	2.
	Бактерии, вирусы и человек
	7

	2.1.
	Особенности строения вирусов и бактерий
	1

	2.2.
	Многообразие бактерий
	1

	2.3.
	Многообразие вирусов
	1

	2.4.
	Заболевания человека вирусного характера и их профилактика
	2

	2.5.
	Заболевания, вызванные патогенными бактериями, и их профилактика
	2

	3.
	Растения и человек
	9

	3.1.
	Растения как источник питания
	1

	3.2.
	О пользе хлеба и круп
	1

	3.3.
	О пользе овощей
	1

	3.4.
	О пользе ягод
	1

	3.5.
	О пользе соков
	1

	3.6.
	О пряностях и специях
	1

	3.7.
	Лекарственные растения
	1

	3.8.
	Растения-аллергены; ядовитые растения
	1

	3.9.
	Конференция: «Растения и человек».
	1

	4.
	Насекомые и человек
	4

	4.1.
	Значение насекомых в природе и для человека
	1

	4.2.
	Заболевания человека, передающиеся с помощью насекомых (блохи, вши, клещи, мухи, комары, осы).
	2

	4.3.
	Конференция: «Профилактика заболеваний, связанных  с насекомыми»
	1

	5.
	Птицы и человек
	3

	5.1.
	Значение птиц в природе и для человека
	1

	5.2.
	Заболевания человека, связанные с птицами, их профилактика
	1

	5.3.
	Проблемы, связанные с птичьим гриппом (диспут)
	1

	6.
	Млекопитающие и человек
	4

	6.1.
	Значение млекопитающих в природе и для человека
	1

	6.2.
	Проблема белкового голодания.
	1

	6.3.
	О наших братьях меньших (значимость психо-физической реабилитации человека при общении с животными). 
	1

	6.4.
	Заболевания человека, передающиеся с помощью домашних и редких животных; их профилактика (конференция).
	1

	7.
	Грибы и человек
	3

	7.1.
	Значение грибов в природе и для человека
	1

	7.2.
	Грибы как источник пищи и лекарств.
	1

	7.3.
	Грибковые заболевания человека, их профилактика (конференция)
	1

	8.
	Заключительная конференция. Задания на лето.
	1


                                                                                                              Итого: 34 часа

IV  8 класс: «Здоровье в системе «человек- антропогенные факторы»    34 часа

	№ темы
	Темы занятий
	Количество часов

	1.
	Понятие об антропогенных факторах.
	4

	1.1.
	Эволюция и классификация антропогенных факторов.
	1

	1.2.
	Влияние человека на биосферу в ходе НТП
	1

	1.3.
	Сущность экологического кризиса «редуцентов»
	1

	1.4.
	Практическое занятие: «Деятельность человека и ее влияние на экологическое равновесие».
	1

	2.
	Глобальные проблемы человечества
	14

	2.1.
	Проблема перенаселения и демографическая ситуация в России.
	1

	2.2.
	Проблема нехватки пищевых и энергетических ресурсов.
	1

	2.3.
	Проблема гиподинамии.
	1

	2.4.
	Проблема урбанизации; ее связь с дипрессивным и стрессовым состоянием человека. 
	1

	2.5.
	Проблема хронической усталости и недосыпания.
	1

	2.6.
	Проблема электромагнитного излучения в общественных учреждениях, в быту, на улице.
	1

	2.7.
	Проблемы, связанные с использованием ПК
	1

	2.8.
	Проблемы, связанные с сотовыми телефонами
	1

	2.9.
	Проблемы, связанные с ГМ – продуктами.
	1

	2.10.
	Проблема аллергизации населения.
	1

	2.11.
	Проблемы, связанные с избыточным или недостаточным весом
	1

	2.12.
	Проблемы канцерогенеза
	1

	2.13.
	Проблемы, связанные с вредными привычками
	1

	2.14.
	Практическое занятие: «Составление рекомендаций по оздоровлению населения»
	1

	3.
	Глобальные экологические проблемы
	10

	3.1.
	Сущность и последствия «парникового эффекта»
	1

	3.2.
	Последствия разрушения озонового слоя
	1

	3.3.
	Последствия загрязнения атмосферы
	1

	3.4.
	Последствия загрязнения воды.
	1

	3.5.
	Последствия загрязнения почв.
	1

	3.6.
	Проблемы, связанные с изменением природных ландшафтов.
	1

	3.7.
	Проблемы, связанные с истощением природных ресурсов.
	1

	3.8.
	Наследствия сокращения видового разнообразия
	1

	3.9.
	Природные катаклизмы и их наследствия.
	1

	3.10.
	Практическое занятие: «Анализ экологического состояния окружающей среды в твоем классе, в школе, в городе.
	1

	4.
	Коэволюция и человек.
	5

	4.1.
	Понятие о коэволюции.
	1

	4.2.
	Значение адаптации человека к условиям окружающей среды.
	1

	4.3.
	Практическое занятие: Составление индивидуального режима дня по оздоровлению организма».
	1

	4.4.
	Практическое занятие: «Полезные советы для составления рациона питания по оздоровлению организма».
	1

	4.5.
	Практическое занятие: «Составление индивидуальной программы спортивных занятий по оздоровлению организма».
	1

	5.
	Заключительная конференция. Задания на лето.
	1


V. 9 класс: «Твое здоровье».

	№ темы
	Темы занятий
	Количество часов

	1.
	Педагогические основы здоровья
	12

	1.1.
	Здоровье и его формирование
	1

	1.2.
	Воспитание здорового человека (цели и методы).
	1

	1.3.
	Здоровый образ жизни (слагаемые успеха) 
	1

	1.4.
	Правила ЗОЖ
	1

	1.5.
	Экологическая культура как фактор ЗОЖ
	1

	1.6.
	Принципы устойчивого развития человеческого общества
	1

	1.7.
	Индивидуальная гигиена
	1

	1.8.
	Гигиена в общественных учреждениях, в транспорте, на улице.
	1

	1.9.
	Валеологические основы питания.
	1

	1.10.
	Социально- нравственные основы здоровья.
	1

	1.11.
	Резервы здоровья.
	1

	1.12.
	Практическое занятие: «Составление гигиенических рекомендаций по оздоровлению».
	1

	2.
	Психологические основы здоровья.
	10

	2.1.
	Психическое благополучие и здоровье.
	1

	2.2.
	Эмоции и здоровье.
	1

	2.3.
	Регуляция эмоционального возбуждения
	1

	2.4.
	Виды психического состояния человека (понятие о ятрогении). 
	1

	2.5.
	Переутомление и стресс: физиологическая сущность и методы выхода.
	1

	2.6.
	Развитие психических возможностей.
	1

	2.7.
	Коррекция психики (методы и значение).
	1

	2.8.
	Психосанорегуляция в школе, в СУЗе и в ВУЗе. 
	1

	2.9.
	Психология здорового образа жизни.
	1

	2.10.
	Практическое занятие: «Составление индивидуальных рекомендаций по развитию и коррекции психических возможностей».
	1

	3.
	Организм здорового человека.
	11

	3.1.
	Клетки, ткани, организм.
	1

	3.2.
	ЦНС: мозг, нервы; органы чувств
	1

	3.3.
	Органо-двигательная система.
	1

	3.4.
	Сердечно-сосудистая система.
	1

	3.5.
	Дыхательная система.
	1

	3.6.
	Пищеварительная система.
	1

	3.7.
	Мочевыделительная система.
	1

	3.8.
	Железы внутренней секреции.
	1

	3.9.
	Кожа, волосы, ногти.
	1

	3.10.
	Иммунитет.
	1

	3.11.
	Половая система.
	1

	4.
	Заключительная конференция. Выводы.
	1


                                                                                                               Итого: 34 часа

Литература:

1. Осипова О.В., Шустов А.В. Биоорганическая химия. Конспект лекций. М.: изд-во Эксмо, 2006.-192с.

2. Васильцов Н.Г. Лечение биоэнергией. - Воронеж: НПО «Модэк», 1993.-112с.
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4. Драгомилов А.Г., Маш Р.Д. биология (человек). Учебник для учащихся 8 класса ООУ.-М.: «Вентана-Граф», 2004г.

5. Беляев Д.К. Общая биология. Учебник для 10-11 классов ООУ.-М.: «Просвещение», 2001г.
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9. Шариков К.Е. Живой организм и окружающая среда .-Мн.: «Ураджай», 1987.-168с.

10. Кудинова Л.М. Олимпиадные задания по биологии. 6-11 классы Волгоград: «Учитель» , 2005.-119с.

11. Демис Руссос, В. Скавинская. Проблемы лишнего веса .-М.: Всемирные бестселлеры, 2000г.

12. Бромлей Ю.В. Земля и человечество. Глобальные проблемы М.: «Мысль», 1985г.

13. Биологический энциклопедический словарь .-М.: «Советская энциклопедия», 19889г.

14. Прошина Л.В., Монахов Н.И. Семья: 500 вопросов и ответов.-М.: «Мысль», 1994г.-463с.

15. Машанова О.Г., Евстаев в.В. Эволюция. Основы экологии.-М.: «Московский лицей», 1997г.      

16. Бердников В.А.Серия «Человек и окружающая среда». Эволюция и прогресс Новосибирск «Наука», 1991г.

17. Морозов Е.н. и др. Генетика в вопросах и ответах Мн.: «Университетское», 1989.-288с.

18. Философские мысли натуралиста/В.И. Вернадский/М.: Наука, 1988г.-520с.

19. Маркович Д.Ш. Социальная экология .-М.: Просвещение, 1991.-176с.

20. Иванова К. Справочное пособие по гомеопатии. -М . : Асок-пресс, 1999.

21. Либерман Е.А. Биология. Новое в Жизни, науке, технике. - М.: Знание,1990г.

22. Березин В.В. Почему гибнут дикие животные.-м.6знание.1989г.

Приложение №7
Занятие ДОД «Школа здоровья».

Цель: Формирование ценностного отношения школьников к своему здоровью.

Задачи:

Расширение представлений школьников о факторах, влияющих на здоровье.

Рефлексия собственного отношения к здоровью, выявление проблем.

Моделирование жизненной перспективы с позиций ценностного отношения к здоровью.

Форма проведения: Обучающий семинар с элементами тренинга.

Этап подготовки.

1. Изучение обширной информации по проблеме сохранения и укрепления здоровья и структурирование ее на логические блоки.

2. Диагностика учащихся класса:

Тест-анкета для самооценки школьниками факторов риска ухудшения здоровья.

Методика самооценки школьных ситуаций Кондаша.

3. Подготовка игровых аксессуаров: текстов, таблиц и схем на доску, листов бумаги на столы учащихся.

Классный руководитель: Существует несколько трактов понимания здоровья: а)здоровье как отсутствие заболеваний; б)здоровье как умение человека осознавать свои потребности и удовлетворять их. А какой смысл в понятие «здоровье» вкладываете вы?

Возможные суждения учащихся: «Это когда о нем не вспоминаешь», «Здоровье –это хорошее самочувствие», «Здоровье- условие выживания», «Здоровье- это то, что дается природой, и тут уж ничего не поделаешь», Это то, о чем начинаешь заботиться, когда оно наполовину утрачено».

Классный руководитель: Спасибо за интересные определения, чувствуется, что проблема здоровья находится в поле вашего внимания. Итак, мы начинаем наш диалог, правила его вам хорошо известны. Главное из них – не устраняться, не отмалчиваться, даже если ты один против всех.

    Представим себе красивый и добротный дом. Все в нем ладно, и построен он на века. Если мыслить образно, то ваше здоровье можно представить в виде дома, который сейчас постепенно строит каждый из вас. Каким он будет – кривым, покосившимся или, на зависть окружающим, крепким и долговечным? Начнем с подготовки «места» для строительства.

Этап 1. Стоит ли строить?

Классный руководитель: Я прошу вас, уважаемые собеседники, включиться в спор. Сидящие на левом ряду принимают на себе роль противников  такого строительства. Их главный довод: «Не мешай природе, а там уж как повезет». Их оппонентами выступает правый ряд, который уверен, что надо предпринимать значительные усилия, чтобы продолжать оставаться здоровым. Порядок дискуссии следующий. Сначала короткое утверждение высказывают «левые», его парируют «правые» и так далее, до 7 утверждений ( на усмотрение организатора: можно и не ограничивать участников в количестве высказываний и заканчивать только «за явным преимуществом» одной из сторон).

Возможный вариант дискуссии.

	«Левые»
	«Правые»

	Если человек родился болезненным, то тут уже ничего не поделаешь.


	А как же Суворов: в раннем детстве он был хилым и болезненным, сто не помешало ему после упорной работы над собой стать сильным и всеми уважаемым полководцем.

	Из-за плохой экологии многие изначально нездоровы.
	Но ведь при этом условии одни люди живут гораздо дольше других.

	Многие говорят о здоровом питании, но ведь многие люди живут бедно и едят то, что есть.
	Здоровая пища вовсе не дороже, чем привычная для многих. Просто  в ней больше овощей, фруктов, молока. А мясо вредно!

	Все вокруг твердят, что надо много двигаться, это полезно. Но ведь сколько уроков!
	У нас в школе много спортсменов. И они- не самые худшие ученики. Значит, время можно найти, если поставить цель.

	У меня соседскому мальчику 2 года, а он уже в очках. Когда же он успел растерять зрение?
	Многие болезни заложены в генах. Кроме того ,не все мамы, ждущие ребенка, понимают, что хорошо для него, а что плохо.

	Как-то учитель нам говорил, что  время на подготовку домашних заданий для старшеклассников должно быть2,5 -3 часа, иначе вредно для здоровья.
	Я согласен с тобой по поводу вреда перегрузок. Но признай и ты: мы не умеем правильно заниматься: и телевизор параллельно смотрим и паузу никогда анне делаем.

	У меня два дедушки. Один из них никогда не курил, но несколько лет назад умер. А вот второй курит, но еще хоть куда. Значит курение вредит не всем?
	Наверное, второй дедушка генетически крепче, это здорово. Но, если бы он бросил курить, то наверняка прожил бы на лет 10 больше.


Пояснение классному руководителю: безусловно, приведенный текст отредактирован автором. Для того, чтобы «завязать» дискуссию, можно в качестве варианта представить ребятам диалог с учеником, который умеет неплохо парировать. Не пугайтесь «корявости» высказываний, главное ,чтобы в них была мысль, идея. Поправляйте, резюмируйте. Но при всех трудностях этап проходит интересно, и, в конце концов, спорщики соглашаются, что здоровье надо «строить».

Этап 2. Заложим фундамент.

Классный руководитель: Итак, мы «расчистили место» и начинаем закладывать фундамент. Но, прежде чем решить, какой материал будет составлять его, давайте попытаемся перечислить, что же влияет на здоровье человека? Практически, всегда ребята выходят при поддержке педагога на следующий набор:

Наследственность

Образ жизни.

Окружающая среда.

Качество медицинских услуг.

Классный руководитель: Что, на ваш взгляд, их перечисленного составляет фундамент здоровья?

Первый ученик: Статистика свидетельствует, что долголетние дедушки и бабушки повышает шансы внуков на срок жизни, превышающий среднестатистический. Скоропостижная смерть одного из этих прародителей в возрасте 50 лет от сосудистых или онкологических заболеваний говорит о необходимости профилактики этих заболеваний у потомков.

Второй ученик: Полезно поинтересоваться и здоровьем родственников старшего поколения, так как предрасположенность ко многим заболеваниям передается по наследству. Например, гипертония, диабет, рак. Другой пример: медики считают алкоголизм болезнью, предупреждая, что склонность к злоупотреблению спиртным может наследоваться. Что это значит? Говоря бытовым языком, человек быстрее втягивается в пьянство и спивается. Это обусловлено особенностями биохимических процессов в организме. Однако предрасположенность и предопределенность – понятия разные. Реализация генетической программы зависит от целого комплекса условий. В рассматриваемом случае она корректируется соответствующим образом жизни.

Первый ученик (подходит к доске): Итак, я закладываю этот «камень» в фундамент дома нашего здоровья ( это продолговатый фрагмент, на котором написано «наследственность»)

Этап 3.Продолжим строительство.

Классный руководитель: Ну что ж, «нулевой цикл» завершен, продолжим строительство. Как вы думаете, что из перечисленного выше станет главным строительным материалом? Ребята выдвигают версию, что кирпичами (а лучше – крупными блоками) будет образ жизни. (заранее готовятся 4 больших блока из ½ листа ватмана, на каждом из которых написано «образ жизни»).

Вопрос участникам: Что в вашем понимании есть здоровый образ жизни? Высказывается много версий, в итоге формируется схема:
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Комментарий организатору: последнюю позицию (регулирование эмоционального состояния) обычно вносит педагог, так как, догадываясь о существовании, ребята затрудняются облечь ее в словесную форму.

Третий ученик: Американские медики разработали текст «Доживете ли вы до 70?», который дает возможность оценить свои факторы риска различных видов различных видов образа жизни человека.  Ученые собрали большой фактический материал и сделали выводы относительно влияния некоторых особенностей образа жизни человека на его долголетие. Оказалось, что физический труд, в отличие от умственного, прибавляет несколько лет жизни. Спорт  также увеличивает ее продолжительность. Установлено, что лица, занимающиеся спортом 5 раз в неделю, живут на 4 года дольше, чем те, кто игнорирует физические нагрузки или обращается в спорту лишь эпизодически.

Длительный сон (свыше 10 часов в сутки) отрицательно влияет на продолжительность жизни, сокращая ее на 4 года по сравнению с 7-8-часовым сном, что объясняет снижением двигательной активности, а значит, и ухудшением кровообращения. Доказано, что агрессивные люди вспышками гнева укорачивают свой век, тогда как спокойные – удлиняют его благодаря собственной уравновешенности. Разница в продолжительности жизни этих двух категорий лиц составляет шесть лет. На продолжительность жизни отрицательно влияют курение, употребление наркотиков, алкоголя, избыточный вес, положительно влияет образование: среднее удлиняет ее на год, высшее – на два. Образование развивает интеллект и культуру, который влияют на всю организацию жизни человека.

Четвёртый ученик: Давайте с помощью теста проверим, как приятый вами образ жизни влияет на ваше здоровье. Я предполагаю каждому из вас ответить на вопросы теста, подсчитать балловую оценку, и, используя «ключ», самим оценить результат. Обсуждать его ни с кем не надо, а надо просто подумать самому (см. Тест-анкета самооценки школьниками факторов риска ухудшения здоровья).

Этап 4. Мы почти у цели.

Классный руководитель: А теперь поговорим о влиянии на здоровье окружающей среды.

Пятый ученик: Я хочу обратить ваше внимание на экологию дома. Ученые отмечают, что опасным загрязнителями воздуха в помещениях являются древесно-стружечные плиты, из которых обычно делается мебель. Их изготавливают из измельченной древесины и склеивающих составов. В качестве связующего материала широко применяются и пенно- или аминопласты, которые выделяют формальдегид -  вещество, вызывающее аллергию. С течением времени поступление формальдегида в окружающую атмосферу уменьшается, поэтому старая мебель экологичнее. Опасны также продукты неполного  и полного сгорания, испарение жидких моющих веществ, клеев, освежителей, сигаретный дым.

Не менее опасно электромагнитное загрязнение. В помещении электромагнитные волны излучают телевизоры, компьютеры,  СВЧ-печи, сотовые телефоны.  При покупке предпочтение отдавайте приборам с низкой мощностью  и жидкокристаллическими дисплеями. Факторами риска являются и громкие звуки, разрушающие нервную систему, могущие привести к нарушению сна. Когда включаете громкую музыку, думайте о людях, которым это может нанести вред.

Экология дома – это и правильный подбор растений, и дизайн, и отношения, которые складываются между людьми, это – мысли и душевное состояние каждого человека.

Шестой ученик: А теперь выйдем за пределы вашего дома. Попытайтесь ответить, с какими факторами риска может столкнуться здесь человек? После обсуждения складывается перечень: загрязнение воздуха, водоемов, замусоренность территории и загрязнение почвы, уменьшение площадей зеленых насаждений, стихийные автостоянки, низкий контроль за продаваемым продуктами, шум, радионуклиды.

В России быстро растет автопарк. Автомобили стали главными загрязнителями окружающей среды в городах. В выхлопных газах содержится угарный и углекислый газ, двуокись азота, агрессивные окислители, тяжелые металлы.  Воздушное пространство загрязняют ТЭЦ, работающие на угле, который часто содержит много серы и является причиной кислотных дождей. Растворенная в капельках атмосферной влаги серная кислота попадает в дыхательные пути и вызывает различные разрушения в их деятельности. Так, в 1952 году в  Лондоне от «черного тумана» (капли кислотного дождя + взвешенная пыль) заболели десятки тысяч человек, умерли 4000 . Это был страшный урок, после которого о проблеме загрязнения воздуха задумались серьезно.

В водопроводной воде нередко присутствуют фенолы, тяжелые металлы и другие загрязнители. Не случайно в наш быт вошли водоочистительные фильтры. Чернобыльская авария стоила жизни и здоровья многим людям. Только заболеваемость раком щитовидной железы среди детей на загрязненных радионуклидами территориях в 5-10 раз, а лейкемией в 2-4 раза выше среднего. Учитывая ухудшения экологии, ученые сегодня говорят уже о стратегии выживания человечества.

Ученик подходит к доске и прикрепляет к «дому» фрагмент крыши, на котором написано «окружающая среда». Этот фрагмент символизирует защищенность человека в случае разумного отношения к ней.

Классный руководитель: Не  в нашей с вами компетенции обсуждать сегодня качество медицинских услуг как компонент здоровья. Сейчас мы ничего не можем изменить. Нов будущем, возможно, вы станете политиками,  государственными деятелями или просто активными гражданами, могущими заявить свое мнение, высказать позицию. Тогда вы обязательно должны будите что-то в этой сфере, потому что в ней далеко не все в порядке. В нашем символическом доме хорошее медицинское обслуживание мы обозначим окнами, потому что они открывают человеку возможность увидеть новые подходы  к лечению болезней и поддержанию организма в нормальном состоянии на долгие годы.

Итак, мы завершили наш диалог, построили наш «дом здоровья». Пусть он будет крепким, надежным и долговечным. Залогом тому – тот опыт, который вы сегодня получили.

Приложение №8

Кодекс семейного здоровья.

Культуру отношения к своему здоровью ребенок формирует в семье. От того, является ли это отношение ценностным, прививаются ли в семье навыки го сохранения и укрепления, многое зависит в перспективе жизни ребенка. В «Толковом словаре живого великорусского языка» В.И.Даля (его первое издание вышло в 1866 году) говорится: «Здоровье или здравие – состояние тела…, когда жизненные отправления идут в полном порядке; отсутствие недуга, болезни».

Спустя более чем 100 лет, в уставе Всемирной организации здравоохранения было записано следующее: «Здоровье- это состояние полного физического, психологического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов». Как видим, второе определение акцентирует  такой компонент, как социальное здоровье. Действительно, жизнь, в которой ощутим острый дефицит общения, часто становится причиной всевозможных расстройств, чаще всего душевных. Социальное здоровье сопряжено полноты жизни, миром в семье, взаимопониманием с окружающими и др.

Академик Н.А. Агаджанян и его ученики сформулировали так называемый кодекс здоровья. Мы полагаем, что главные его положения должны найти место в семье и быть поняты ребенком «с младших ногтей». Вот они:

Узнайте свой организм.

Нужно понимать, хотя бы в общих чертах, как он работает. Что ему полезно и вредно, что способствует поддержанию здоровья.
Живите в согласии с природой.
Пользуйтесь любой возможностью побыть в парке, лесу у реки, на море, в горах. Чаще ходите босиком и снимайте лишнюю одежду. Цените любую погоду. Не бойтесь ветра, дождя, простуды. Ну а если и случаются – воспримите это спокойно, ведь простуда, как это не парадоксально звучит, благо, своеобразия тренировка-закалка. Для того чтобы быть здоровым, надо временами быть чуть-чуть больным. Природа выработала бесчисленное множество способов, с помощью которых организм сосуществует с вредными факторами, борется против них и сохраняет здоровье. Отгородившись от природы, создав себе тепличные условия, человек тем самым отгородился и от оздоровительных природных влияний. Мы - часть природы и поэтому не должны пренебрегать ее законами.

Будьте добры и милосердны.

Эти качества – необходимые условия здоровой жизни, залог полноценного функционирования организма. В согласии с обществом жить не менее важно, чем в согласии с природой. А такая гармония возможна лишь на основе альтруизма( бескорыстной заботы о других ). Относитесь к людям так, как желаете, чтобы они относились к вам. Это давняя мудрость.

Укрепляйте в себе уверенность, что вы здоровы. Желайте здоровья всем окружающим. 

Воспринимайте свое тело, как здоровое, даже если вас беспокоит какой-нибудь недуг. Это самовнушение. Известно, что в процессе жизни информация от каждого органа поступает в нервную систему. Она регулирует жизнь организма в целом и каждой клетки в отдельности. При нарушениях нервная система приводит в действие механизмы восстановления: специальные группы нейронов делают это постоянно, помимо нашего сознания. Однако человек волен активизировать этот процесс, создавая постоянную мотивацию, направленную на поддержание здоровья. Такой метод – мощное профилактическое средство, препятствующее развитию болезней и также хорошее «лекарство». В его основе образование «нейронных ловушек» - кольцевых нейронных цепей, по которым импульс способен циркулировать длительное время. Далее тело начинает работать уже на бессознательном уровне, включая защитные и восстановительные механизмы.

Закаляйтесь.

Лучший способ закалки – обливание холодной водой. Желательно это делать на свежем воздухе, стоя босыми ногами на земле. Кратковременное воздействие холодной воды относится к умеренным стрессорам, которые нужны организму для стимуляции собственных механизмов. Стресс – своего рода тренинг для организма. Проявляется это прежде всего в повышении тонуса нервной системы, тренировке гормональных антистрессовых систем. Любое стрессовое воздействие – толчок к усилению процессов восстановления.

Правильно питайтесь.

Признаком здоровья является, в частности, хороший аппетит. В рационе не должно быть много соли, сахара и животного жиров. Избыток соли нарушает электролитный баланс организма, приводит к гипертонии, артритам. Употребление сахара в неразумном количестве может явиться непосильной нагрузкой на поджелудочную железу, способствовать развитию диабета. Избыток названных жиров – это, прежде всего, лишний холестерин. Он организму необходим, однако в умеренных дозах. Когда холестерина много, образуются холестериновые камни в почках и желчном пузыре, развивается атеросклероз (сужение и непроходимость кровеносных сосудов).

Правильное питание подразумевает меню, богатое овощами, фруктами, съедобными травами. Такие продукты содержат клетчатку, являющуюся «дворником» для кишечника. После 7 часов вечера лучше ничего не есть, чтобы к моменту сна желудочное пищеварение успело закончиться. 

Следите за весом.

Это надо делать, начиная с детства. Чревоугодие (обжорство) вредно. Для взрослых наиболее действенное средство поддержания нормального веса и очищения организма от шлаков - раз в неделю в течение 36 часов не принимать пищи и воды. При отсутствии пищи и воды жир расщепляется, причем образующаяся энергия восполняет энергетические расходы организма, а выделившаяся при расщеплении жира вода обеспечит тело «внутренней» водой.

Давайте себе физическую нагрузку.

Движение (бег, ходьба, перенос тяжестей) должно занимать не менее 2-х часов в день. Это очень важно, поскольку при физической активности усиливается кровоотток, открываются сосуды разных органов и систем; у всех сосудов очищаются стенки и просветы, выделяются биологически активные вещества, улучшается состояние крови. Активизируются нервная и эндокринная системы. Словом, организм словно проходит курс лечения за счет активизации обменных процессов. Как утверждал французский врач Арман Труссо (1801 – 1867), движение может по своему действию заменить любое лекарство, но все лечебные средства мира не смогут заменить движение.

Ограничьте употребление лекарств.

Это особенно касается их необоснованного применения с «профилактической целью». Даже синтетические витамины намного уступают свежим фруктам и овощам.

При простуде не бойтесь повышения температуры тела.

Она – признак борьбы, идущей в организме за здоровье, за восстановление нарушенных функций. Стимулируется иммунная система, растворяются тромбы в сосудистом русле, усиливается энергетический обмен тканей. При высокой температуре в организме вырабатывается больше АТФ, которая является универсальным носителем энергии, гибнут переродившиеся опухолевые клетки. Но, если температура «зашкаливает», то без лекарств, безусловно, не обойтись.

Спите не менее 7-8 часов в сутки.

Сон необходим человеку. Это отнюдь не пассивное состояние тела, а активный физиологический процесс, во время которого организм совершает свою важную работу.

Найдите в себе веру.

Верьте в Бога, в П.Иванова, в П. Брэгга, в Н. Амосова, в самого себя…Любая вера предполагает не бесцельное существование, избавляет от внутренних конфликтов, от хронического эмоционального стресса, который влечет за собой заболевания.

А вот десять заповедей здоровья, сформулированные известным американским физиотерапевтом, автором книг о правильном питании и оздоровлении Полем Брегом. В соответствии с его воззрениями человек должен:

· почитать свое тело, как высочайшее проявление жизни;

· воздерживаться от любой ненатуральной пищи и возбуждающих напитков;

· питать свое тело только натуральной, живой, непереработанной пищей;

· посвятить свою жизнь любви и милосердию;

· правильно сочетать активную деятельность и отдых;

· очищать клетки, ткани, кровь свежим воздухом и солнечными лучами;

· воздерживаться от любой пищи, если болен душой и телом;

· думать и говорить спокойно, быть в меру эмоциональным;

· изучать законы природы, жить с ними в полной гармонии и наслаждаться плодами своего труда;

· взять за основу правило следовать законами природы и помогать другим делать то же.


Итак, сохранение здоровья требует от человека напряженной работы. И если ребенок в семье ее наблюдает, то постепенно присоединяется к взрослым членам семьи. Увы, пока в медицине господствует принцип лечить болезни, а не сохранять здоровье. И если человеку недосуг обратить внимание на собственное здоровье, то кто же это сделает? Не только утренняя зарядка, не часовая физкультура и бег трусцой, а культура труда, отдыха, сна, питания, физической и духовной жизни – все это в целом и есть основа здоровья. Подарите ее собственным детям!

Приложение №9
Как развить свои физические возможности

(по материалам И.Добротворского)

Каждый согласится, что  здоровый организм- величайшее богатство, но, к сожалению, мы удручающе редко вспоминаем об  этом. Иначе чем ещё объяснить, что так много людей столь пренебрежительно относятся к своему организму или даже разуму вопреки наносят ему вред. Тот, кто бестолково использует  бесценный капитал здоровья  или даже разбазаривает его , приобретая вредные привычки, ведя малоподвижный, затворнический образ жизни, предпочитая  мягкий диван прогулке или игре на свежем воздухе, постоянно переедая, просиживая многие часы сгорбившись и не мигая перед  телевизором, скоро превращается в жалкое существо с вечно плохим настроением, дурным цветом лица, потухшим взглядом и некрасивой фигурой. Такой человек будет угрюмым и унылым, душа и разум будут страдать из-за безразличного отношения к телу.

Нашей беседой мы хотим показать тебе, насколько ты богат, и что можно предпринимать, имея такой капитал.

Лучшие умы человечества давно задумывались над вопросом жизни и смерти и искали способы продления жизни человека. Её продолжительность заложена биологической природой человека в его наследственных свойствах, генах. 

Какова продолжительность жизни человека как биологического вида? В литературе описываются долгожители, прожившие 180 и 200 лет. И.И.Мечников и А.А.Богомолец считали, что продолжительность жизни человека должна составлять 150-160 лет. Другие ученые, например, Х.В.Гуфеланд , А.Ф. Галлер и другие, полагали, что естественный предел человеческой жизни 200 лет. В пользу такой видовой продолжительности жизни людей могут говорить следующие наблюдения.

Лошадь, живущая 20-30 лет, становится взрослой в 3-4 года. Собака, живущая 15-20 лет, становится взрослой в 1,5-2 года. Следовательно, период созревания у животных составляет одну седьмую- одну десятую их жизни. Период созревания у человека продолжается 18-20 лет. Значит, по законам животного мира, он должен жить 150-200 лет. Если средняя продолжительность жизни людей составляет 60-70 лет, то это значит, что она только в 3-3.5 раза превышает период созревания, в  то время как должна превышать в 7-10 раз. Мы, таким образом, живем в 2-3 раза меньше, чем нам положено природой.

Подумаем, о  чем  рассказывает  твое тело. Если человек печален, озабочен, встревожен, расстроен, это выражается в бледном цвете лица, вялых, небрежных движений, потухшем взгляде, опущенных вниз уголках губ. Да что там, у такого человека даже волосы кажутся тусклыми и безжизненными. Человек постоянно стремится опереть голову на руки. Короче говоря, он будто пытается стать меньше, незаметнее, и его тело отражает желание души:  шмыгнуть бы куда-нибудь в мышиную норку, затаиться там, только бы никто не трогал. 

Получается, что тело может «говорить».У него свой собственный способ выражения; оно часто выдает окружающим больше информации о себе, чем тебе хотелось бы. Мысли, которые  занимают тебя постоянно, формируют выражение твоего лица и весь твой облик. Ноги, руки, плечи, кожа, лоб, взгляд, губы всегда говорят правду. Теперь ты понимаешь, почему так важно, чтобы у тебя были бодрые, оптимистические, созидательные, дружелюбные мысли: в этом случае и твоё тело и лицо  будет отражать именно их.

Существует много интересных книг о языке мимики и жестов, и, если ты хочешь об этом узнать больше, возьми их в библиотеке. Ты сможешь узнать массу любопытного о себе и окружающих,  познакомившись  с основами этого языка, называемого по научному невербальным. Однако будь осмотрителен и не спеши с выводами на основании беглых отдельных наблюдений, ведь поведение людей так многосторонне, сложно и разнообразно.

Мы считаем, что часто плохая осанка, которая наблюдается в последнее время у многих школьников и совсем молодых людей, объясняется среди прочих причин тяжестью нагрузок, которые ложатся на их плечи. Поэтому, если за весь день у тебя не остается, по крайней мере, двух-трех часов для того, чтобы поиграть, почитать, послушать музыку, покататься на велосипеде, да просто позаниматься тем, что тебе по душе, громко и однозначно выражай протест.

А теперь несколько аргументов в пользу спорта как способа сохранить здоровье.

Спорт-это движение, которое делает дыхание глубже, укрепляет мышцы, увеличивает подвижность суставов, улучшает настроение, снимает такие отрицательные эмоции, как злоба, агрессивность. Кровь в результате двигательной активности насыщается в большей степени, чем обычно, кислородом, неся его во все органы и части тела.

Подумаем, о  чем  рассказывает  твое тело. Если человек печален, озабочен, встревожен, расстроен, это выражается в бледном цвете лица, вялых, небрежных движений, потухшем взгляде, опущенных вниз уголках губ. Да что там, у такого человека даже волосы кажутся тусклыми и безжизненными. Человек постоянно стремится опереть голову на руки. Короче говоря, он будто пытается стать меньше, незаметнее, и его тело отражает желание души:    шмыгнуть бы куда-нибудь в мышиную норку, затаиться там, только бы никто не трогал. 

Получается, что тело может «говорить».У него свой собственный способ выражения; оно часто выдает окружающим больше информации о себе, чем тебе хотелось бы. Мысли, которые  занимают тебя постоянно, формируют выражение твоего лица и весь твой облик. Ноги, руки, плечи, кожа, лоб, взгляд, губы всегда говорят правду. Теперь ты понимаешь, почему так важно, чтобы у тебя были бодрые, оптимистические, созидательные, дружелюбные мысли: в этом случае и твоё тело и лицо  будет отражать именно их.

Существует много интересных книг о языке мимики и жестов, и, если ты хочешь об этом узнать больше, возьми их в библиотеке. Ты сможешь узнать массу любопытного о себе и окружающих,  познакомившись  с основами этого языка, называемого по научному невербальным. Однако будь осмотрителен и не спеши с выводами на основании беглых отдельных наблюдений, ведь поведение людей так многосторонне, сложно и разнообразно.

Мы считаем, что часто плохая осанка, которая наблюдается в последнее время у многих школьников и совсем молодых людей, объясняется среди прочих причин тяжестью нагрузок, которые ложатся на их плечи. Поэтому, если за весь день у тебя не остается, по крайней мере, двух-трех часов для того, чтобы поиграть, почитать, послушать музыку, покататься на велосипеде, да просто позаниматься тем, что тебе по душе, громко и однозначно выражай протест.

А теперь несколько аргументов в пользу спорта как способа сохранить здоровье.

Спорт-это движение, которое делает дыхание глубже, укрепляет мышцы, увеличивает подвижность суставов, улучшает настроение, снимает такие отрицательные эмоции, как злоба, агрессивность. Кровь в результате двигательной активности насыщается в большей степени, чем обычно, кислородом, неся его во все органы и части тела.

А это даёт ощущение радости бытия. Ты замечаешь, что становишься энергичнее, сильнее, легче преодолеваешь трудности.

Спорт укрепляет не только тело, он мобилизует умственные и душевные силы. Занятия спортом требуют концентрации внимания: на соблюдении правил, на согласованные действия с партнером, на правильное использование спортивных снарядов. Чем быстрее движение, тем больше должна быть концентрация внимания, чтобы тело передвигалось в нужном направлении к цели. Сегодня существует огромный выбор спортивных снарядов.  Например, можно делать упражнения с гантелями или эспандером, заниматься гимнастикой, ездить на велосипеде, плавать, делать упражнения из йоги и т.п. Спорт дарит мышечную радость, вырабатывает чуство команды, приносит хорошее настроение. Помни об этом.

Немного о твоей осанке.

«Не горбись! Выпрями спину!» Эти докучливые призывы каждый из нас слышал не раз и, к сожалению, чаще всего не следовал им, не принимал всерьёз. А зря. Ведь согнутая спина, ноги, положенные одна на другую, раздвинутые колени, ступни, обвивающие ножки стула, скрещенные на груди руки, вялая, расхлябанная походка свидетельствуют  не только о нетренированных, слабых, мышцах  и внутренней зажатости, но и недостаточной самодисциплине. Оптимистка всегда издалека можно узнать по прямой подтянутой фигуре, широко развернутым плечам, высоко подтянутой голове и энергичной пружинистой походке.

Идеальная поза при сидении выглядит так: спина прямая, плечи слегка оттянуты назад и вниз, подбородок с шеей образует прямой угол, бедра и голени также находятся по отношению друг к другу под прямым углом. Ступни полностью прижимаются к полу. Спинка стула становится практически не нужной. Попробуй сам! Если при этом ты испытываешь какое-то напряжение, дискомфорт,  значит, самое время изменить свои вредные привычки и научиться сидеть правильно. Начни это делать сразу же, и через одну-две недели ты будешь совершенно неосознанно, автоматически принимать такую позу. Правильная поза для тебя станет такой же удобной и правильной, как и прежняя неправильная. При этом сидеть правильно нужно всегда, всю жизнь. Стоять же нужно так, как будто тебя подтягивает вверх за затылок неведомая нить. Голова поднята, подбородок с шеей образует прямой угол. 

А вот несложный совет, который тебе, возможно, поможет следить за осанкой. Вырежи из плотной бумаги двадцать маленьких карточек размером 2*3 см. На каждой карточке напиши только одно слово «Осанка!» Разложи эти карточки по всем карманам в джинсы, куртку, рубашку, ранец, косметичку, сумочку для инструментов на велосипеде. Одну карточку засунь в стаканчик с зубной щёткой, одну- в ящик письменного стола, ещё одну используй как закладку в книге, другую укрепи возле компьютера, ещё одну- над столом, где ты занимаешься.  Все эти предметы должны тебе напоминать о правильной осанке. Как только твой взгляд упадет на такую карточку, ты невольно выпрямишь спину.

Главная заповедь, качающаяся правильной осанки, звучит так: Всегда помнить об этом! Даже лежа в постели. Не нагромождай гору подушек, не спи, сжавшись в комочек. Очень вредно поднимать тяжести, а также носить груз в одной руке( например, школьный портфель или сумку с покупками). Спине вредит длительное сидение в одной позе( в школе, за рабочим столом, за рулем автомобиля, перед  телевизором).

Приложение №10
Что надо знать о пище и режиме питания

( П.Григорьев, Л.Семёнова)

Человек - словно печка. В печку, чтобы она давала тепло, нужно время от времени подкладывать топливо. Человеку, чтобы он был жизнеспособен и деятелен, нужна пища. Любое движение человека, его дыхание, работа его внутренних органов сопровождаются расходом энергии. И чтобы эта энергия не иссякла, чтобы нормально действовали мозг и мышцы, сердце, дыхательные и пищеварительные органы, чтобы температура тела была постоянной, необходимо рационально организовать питание.

Пища человека должна содержать все те вещества, которые используются организмом на восстановление затрачиваемой им энергии, а также на его рост и развитие, если организм ещё молодой. Какие же это вещества? Это белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины.

Белки - основа клеток живого организма. Отсутствие белков в пище вредно отражается на организме и взрослого, и ребенка. Не преувеличивая. Можно сказать, что белок- основа жизни. Природа создала великое множество белков, являющихся сложными химическими веществами. Более ценными для нашего питания являются белки, которые содержатся в мясе, рыбе, молоке, яйцах. Это так называемые животные белки. Богаты белками и многие продукты растительного происхождения: крупы, бобовые. Белки, содержащиеся в крупяных продуктах менее ценны по своему качеству, чем животные белки, поэтому рациональное питание, обеспечивающее восстановление затраченной организмом энергии и необходимое его развитие, заключает в том, чтобы умелым подбором и сочетанием продуктов повысить питательную ценность еды, приготовленной из круп. Так, гречневая каша становится более полноценным блюдом, если её съесть с молоком; в этом случае белки гречневой крупы дополняются ценными белками молока. Средний суточный рацион взрослого человека должен включать 100-120 г белка, при чем не менее 50% потребляемых белков должно быть животного происхождения.

Огромное значение для организма имеют и жиры. Количество жиров в дневном рационе человека должно быть в среднем не менее 100 г. Для подростков эта норма зависит от возраста: в возрасте 7-10 лет-79 г( в том числе животного белка-47г); 11-13 лет- около 90 г( в том числе животного белка-55г); 14-17 лет- около 100 г(в том числе, животного белка-60 г). В зависимости от климатических условий содержание жира может быть повышено( например, в районах Крайнего Севера) или уменьшено( в районах с теплым климатом). Жиры бывают животные и растительные. Для человеческого организма более ценны жиры животные. Они содержатся, в частности, в сливочном масле, в сметане, в твороге, в молоке: Жир этих продуктов легко усваивается организмом. Из других животных жиров лучше усваиваются жир домашней птицы и свиное сало, хуже-сало говяжье и баранье. Немалую роль в жизнедеятельности нашего организма играют и растительные белки. Они также легко усваиваются и должны быть неотъемлемой частью нашего пищевого рациона в количестве примерно 30-40% от общего потребления жиров.

Углеводы, являющиеся основным источником энергии, содержатся, главным образом в продуктах растительного  происхождения : хлебе, крупе, картофеле, овощах, сахаре, фруктах. Из углеводов легче всего усваиваются организмом различные виды сахара, имеющихся во фруктах, ягодах, свекле, моркови, молоке, меде. Пища, содержащая такие виды сахара, способна быстро восстанавливать энергию, Затраченную организмом  в результате тяжелой физической работы и усиленного умственного труда. Среднее  количество углеводов в суточном рационе пищи вместе с содержащимися в хлебе  должны быть не меньше 500г, а для работников тяжелого физического труда оно увеличивается до 650 – 700 г. В зависимости от возраста средняя норма употребления углеводов для школьников колеблется в следующих пределах: 7 – 10 лет – 315г,11 – 13 – 370г(мальчики) и 340 г (девушки);14 – 17 лет (юноши) – 400 г и девушки – 360г.Для нормальной деятельности органов и тканей человека большое значение имеют минеральные вещества: соли кальция, фосфора, железа, натрия, магния, хлора, йода, меди. Все эти минеральные соли человек должен получать с пищей. Они находятся в различных пищевых продуктах: в яичном желтке, фасоли, зеленом салате, щавеле, цветной  капусте и др.Фосфор содержится в мясе, рыбе, твороге, молоке, в бобовых и крупах. О необходим для питания  тканей головного мозга, поэтому он рекомендуется , и в больших количествах, людям умственного труда. Магний, содержащийся в ржаном хлебе, крупах, отрубях, сыре, имеет большое значение для нормальной работы нашей мышечной системы. Железом богаты яичный желток, печень, шпинат, хлеб грубого помола. Недостаток железа в пище может вызвать малокровие, В образовании новых клеток крови  - а это процесс идет  в нашем организме на протяжении всей жизни – важную роль играет Медь, которая содержится в томатах, капусте, редисе, баклажанах, отрубях и дрожжах. Соли калия помогают правильному обмену веществ в организме. Они имеются в капусте и картофеле, кураге, изюме, горохе и ряде других продуктов. Соли натрия в организме обеспечивает поваренная соль, добавляемая в пищу, Йод, который есть в мясе морских рыб, питьевой воде, нужен доля нормальной деятельности щитовидной  железы.

   Очень важны для здоровья человека витамины. Благодаря им правильно используется в организме все другие необходимые ему вещества. Если в пище недостаточно витаминов, нарушается обмен веществ в организме, человек слабеет, быстро утомляется, становится боле восприимчивым к заболеваниям. Каждый из витаминов- А,С, Д,В 1,В 2,РР-оказывает своё благотворное действие на организм и по- своему важен для нашего здоровья. Чтобы обеспечить человека необходимым количество витаминов и сохранить их активность следует, помимо учёта их в тех или иных продуктах, соблюдать правила приготовления пищи, прежде всего, температурный режим. Например, нельзя долго хранить очищенные овощи на воздухе, их надо сразу же после очистки и нарезки закладывать в кипящую воду. Овощи, входящие в первые и вторые блюда( морковь, петрушку, сельдерей, лук), после нарезки надо слегка обжаривать с жиром. 

Кроме того, в рацион питания следует вводить, в зависимости от времени года, свежие овощи, зелень, фрукты, ягоды, в которых очень много важного для организма человека витамина С и каротина( Провитамина А). Например: Кроме свежих фруктов и ягод можно натереть на тёрке сырую морковь или редьку, заправив их сметаной или растительным маслом. Первые и вторые блюда полезно посыпать мелкорубленой зеленью петрушки иди укропом, кинзой, мелко нарезанным зелёным луком.  Это значительно восполняет потребность человека во всех витаминах и улучшает вкус пищи.

Но кроме рационального подбора и сочетания продуктов исключительное значение для здоровья человека имеет режим питания. Если вы едите в определенное время, пища лучше усваивается организмом. Полезнее всего есть четыре раза в день. При четырёхразовом питании первая еда- завтрак-должна составлять не менее одной четверти всего суточного рациона. На завтрак хорошо приготовить одно горячее блюдо: мясное или рыбное с гарниром из круп или макаронных изделий. Кроме горячего блюда, рекомендуется сливочное масло и что- либо из гастрономии: колбаса, ветчина, сыр, копчёная или солёная рыба, а также чай, кофе, какао.

Вторая еда-обед должна равняться половине суточного рациона. Обед делается из двух или трёх блюд, из которых первое или второе- мясное либо рыбное, богатое животными белками. Хорошо время от времени разнообразить обеденное меню молочными блюдами, тоже богатыми животными белками. На полдник рекомендуется молоко или чай с булочкой, бубликом, бутербродом, печеньем. Ужин должен быть лёгким, за полтора-два часа до сна. Лучше - одно горячее блюдо из овощей. К ужину подают чай, полезны простокваша, кефир, ацидофилин. 

Все знают, что общее количество пищи, употребляемой человеком, должно иметь определённую калорийность, что очень важно для пополнения расходуемой в течении дня энергии. По нормам питания суточная калорийность питания детей 7-10 лет составляет 2300ккал; 11-13 лет-2760ккал( мальчики) и 2450 ккал(девочки); 14-17 лет-2900 ккал( юноши) и 2600 ккал(девочки).

Приложение №11
Практические советы по воспитанию детей в семьях,

где один из родителей страдает алкоголизмом

(Б.Робинсон)

1.Избегайте торопить детей. Пусть они растут и развиваются в своем собственном уникальном темпе, в соответствии со своим неповторимым расписанием развития.

2.Поощряйте игры детей и детские занятия. Некоторые наши лучшие и самые дорогие нам воспоминания связаны с опытом детства.

3.Не принуждайте силой к учебе. Пусть ваши ожидания будут разумными, пусть они базируются на том, что дети в состоянии делать соответственно возрасту.

4.Позвольте детям иметь ежедневно гибкое расписание занятий и гибкий распорядок дня, как в школе, так и дома, со свободным выбором того вида деятельности, который наиболее соответствует интересам ребенка.

5.Защищайте детей от тех взрослых, которые резко на них давят, что-то требуют в ультимативной форме, но избегайте сверхопеки. Давайте возможность детям играть, изучать, фантазировать.

6.Старайтесь не подвергать детей ненужным стрессам, старайтесь не тревожить их своими заботами. Давайте возможность детям высказать их тревоги и сомнения. Взрослые могут пойти со своими заботами к психотерапевту.

7.Подводите детей к принятию мудрых решений, предлагая им тот ограниченный набор вариантов, который соответствует степени эмоциональной зрелости ребенка.

8.Награждайте, хвалите детей за их победы и успехи независимо от того, как бы малы они ни были. Дайте детям знать, что вы любите их такими, какие они есть, а не такими, какими вам хотелось бы их сделать.

9.Начинайте день с положительного замечания, спокойных слов и в спокойной манере.

10.Планируйте каждую неделю какое-то время, чтобы побыть вместе как одна семья (без телевизора), и послушайте, что говорят ваши дети.

11.Не нагружайте детей теми делами, за которые должны отвечать взрослые, не перекладывайте на детей всю ответственность по уходу за младшими братьями и сестрами, за ведение хозяйства, в возрасте 10 или 12 лет они еще не готовы принять на себя эмоциональные тревоги родителя.

Приложение №12
Познавательные здоровьесберегающие задачи.

1. На развалинах Помпеи были обнаружены записи расходов семьи из 3-х человек за 8 дней. В записях повторяются одни и те же покупки: хлеб, лук, оливковое масло, сыр, вино. Сравните пищевые рационы жителей древнего и современного города, укажите сходства и различия.

2. Посчитайте, на какие занятия ушли у вас 24 часа одного дня. Оцените, как вы распоряжаетесь своим временем. Сделайте для себя выводы. 

3. И дети, и детёныши животных любят играть. Объясните, почему игра – важнейший компонент детства. 

4. Составьте таблицу основных признаков здорового образа жизни и укажите свои отклонения от него, если вошли у вас в привычку.
Будьте здоровы! 

Здоровье





психическое


- диагностика уровня психического здоровья (психологическая служба колледжа)








нравственное


- диагностика уровня                   воспитанности, ценностных ориентаций (социальная служба колледжа, классные руководители)





физическое


- показатели здоровья и физического развития (тесты силы и выносливости) - уроки физ. культуры, 











участники ВПК





администрация 





школьники





фельдшеры медпункта





педагог –психолог





классные руководители





преподаватели предметники





социальный педагог





Актив школы





родители
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Школа здоровья


32 учащихся





28 имеют минимальное число факторов риска ухудшения здоровья





4 имеют значительное число факторов риска ухудшения здоровья
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Здоровый образ жизни.





Режим труда и отдыха.





Регуляция эмоционального состояния.





Двигательная активность.





Здоровое питание.
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_1331836232.xls
Диаграмма1

		Низкий уровень тревожности в школе испытывают 14 учащихся

		Средний уровень тревожности в школе испытывают 55 учащихся

		Высокий уровень тревожности в школе, что может вызвать устойчивое стрессовое состояние



0.167

0.655

0.178



Лист1

		Низкий уровень тревожности в школе испытывают 14 учащихся		Средний уровень тревожности в школе испытывают 55 учащихся		Высокий уровень тревожности в школе, что может вызвать устойчивое стрессовое состояние

		16.70%		65.50%		17.80%





Лист1
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_1332001671.xls
Диаграмма4

		учащиеся удовлетворены своей двигательной активностью

		учащиеся испытывают недостаток в двигательной активности



0.788

0.212



Лист1

		учащиеся удовлетворены своей двигательной активностью		учащиеся испытывают недостаток в двигательной активности

		78.80%		21.20%
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_1332001792.xls
Диаграмма1

		учащиеся не имеют тягу к табакокурению

		учащиеся имеют тягу к табакокурению (4 человека - 11 класс, 5 человек -9 "Б" класс)



0.906

0.094



Лист1

		учащиеся не имеют тягу к табакокурению		учащиеся имеют тягу к табакокурению (4 человека - 11 класс, 5 человек -9 "Б" класс)

		90.60%		9.40%
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_1332002296.xls
Диаграмма1

		школьников пробовали алкоголесодержащие напитки

		школьников не пробовали алоголесодержащие напитки



0.93

0.07



Лист1

		школьников пробовали алкоголесодержащие напитки		школьников не пробовали алоголесодержащие напитки

		93%		7%





Лист1
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_1332002843.xls
Диаграмма2

		школьников попробовали алкоголь в возрасте 12-14 лет

		школьников попробовали алкоголь в возрасте 15-16 лет.

		школьников  попробовали алкоголь алкоголь в возрасте 9-11 лет

		школьников попробовали алкоголь в возрасте младше 8 лет (при этом они отмечали,                        что сделали это случайно)



0.44

0.28

0.18

0.1



Лист1

		школьников попробовали алкоголь в возрасте 12-14 лет		школьников попробовали алкоголь в возрасте 15-16 лет.		школьников  попробовали алкоголь алкоголь в возрасте 9-11 лет		школьников попробовали алкоголь в возрасте младше 8 лет (при этом они отмечали,                        что сделали это случайно)

		44%		28%		18%		10%
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_1332001752.xls
Диаграмма5

		учащиеся считают,что питаются правильно.

		учащиеся питаются нерегулярно и часто нерегулярно



0.718

0.282



Лист1

		учащиеся считают,что питаются правильно.		учащиеся питаются нерегулярно и часто нерегулярно

		71.80%		28.20%
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_1331838057.xls
Диаграмма1

		школьников пробовали алкогольный напиток в семье или в кругу друзей

		школьников попробовали алкоголь в компании с собственными мыслями, т. Е. в одиночестве.



0.63

0.32



Лист1

		школьников пробовали алкогольный напиток в семье или в кругу друзей		школьников попробовали алкоголь в компании с собственными мыслями, т. Е. в одиночестве.

		63%		32%





Лист1
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Лист2

		





Лист3

		






_1332001430.xls
Диаграмма2

		учащиеся считают,что школа помогает заботиться о здоровье

		учащиеся считают,что школа не помогает заботиться о здоровье

		учащиеся затрудняются ответить



0.518

0.188

0.294



Лист1

		учащиеся считают,что школа помогает заботиться о здоровье		учащиеся считают,что школа не помогает заботиться о здоровье		учащиеся затрудняются ответить

		51.80%		18.80%		29.40%





Лист1

		0

		0
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_1331996750.xls
Диаграмма1

		считают, что надо как можно быстрее принимать самые экстренные меры по запрету продажи и рекламы алкогольной продукции

		считают, что именно профилактика алкоголизма даст положительные  результаты в борьбе с алкоголем

		считают борьбу с алкоголем бессмысленной



0.85

0.1

0.05



Лист1

		считают, что надо как можно быстрее принимать самые экстренные меры по запрету продажи и рекламы алкогольной продукции		считают, что именно профилактика алкоголизма даст положительные  результаты в борьбе с алкоголем		считают борьбу с алкоголем бессмысленной

		85%		10%		5%
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_1331837890.xls
Диаграмма2

		высказались о том, что их родители относятся отрицательно употреблению алкогольных напитков

		высказали «не знаю» (можно сделать вывод о том, что доверительное отношение детей к их родителям отсутствует)

		опрошенных что свидетельствует о попустительном отношении родителей к употреблению алкоголя



0.41

0.35

0.24



Лист1

		высказались о том, что их родители относятся отрицательно употреблению алкогольных напитков		высказали «не знаю» (можно сделать вывод о том, что доверительное отношение детей к их родителям отсутствует)		опрошенных что свидетельствует о попустительном отношении родителей к употреблению алкоголя

		41%		35%		24%





Лист1
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_1331837892.xls
Диаграмма3

		Подростки, ответившие так считают, что  спиртосодержащие настойки необходимы в качестве лекарственных средств

		большинство школьников считают, что алкоголь вредит здоровью



0.04

0.96



Лист1

		Подростки, ответившие так считают, что  спиртосодержащие настойки необходимы в качестве лекарственных средств		большинство школьников считают, что алкоголь вредит здоровью

		4%		96%
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_1331810096.xls
Диаграмма1

		учащиеся заинтересованы на уроках

		учащиеся сосреоточены на уроках

		учащиеся на уроках чувствуют усталость

		учащиеся на уроках ощущают волнение и беспокойство

		учащиеся на уроках безразличны

		учащиеся на уроках чувствуют что-то другое



0.48

0.16

0.13

0.12

0.06

0.06



Лист1

		учащиеся заинтересованы на уроках		учащиеся сосреоточены на уроках		учащиеся на уроках чувствуют усталость		учащиеся на уроках ощущают волнение и беспокойство		учащиеся на уроках безразличны		учащиеся на уроках чувствуют что-то другое

		48%		16%		13%		12%		6%		6%
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_1331810112.xls
Диаграмма1

		учащиеся считают,что обстановка в школе не оказывает заметного влияния на здоровье

		учащиеся считают,что обстановка в школе влияет плохо на здоровье

		учащиеся считают,что обстановка в школе влияет хорошо на здоровье

		учащиеся затрудняются ответить



0.4

0.17

0.15

0.27



Лист1

		учащиеся считают,что обстановка в школе не оказывает заметного влияния на здоровье		учащиеся считают,что обстановка в школе влияет плохо на здоровье		учащиеся считают,что обстановка в школе влияет хорошо на здоровье		учащиеся затрудняются ответить

		40%		17%		15%		27%
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_1331819448.xls
Диаграмма4

		школьников употребляют алкоголь очень редко

		школьников после первого опыта больше не употребляли алкогольные напитки
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0.35



Лист1

		школьников употребляют алкоголь очень редко		школьников после первого опыта больше не употребляли алкогольные напитки

		65%		35%



nick:



Лист1

		0

		0





Лист2

		





Лист3

		






_1331819449.xls
Диаграмма3

		школьников дали ответ «иное»

		школьников после употребления алкоголя появились ощущения веселья и душевной теплоты

		школьников после употребления алкоголя появились ощущения угнетения

		школьников после употребления алкоголя появилась безумная радость и уверенность.



0.63

0.19

0.14

0.04



Лист1

		школьников дали ответ «иное»		школьников после употребления алкоголя появились ощущения веселья и душевной теплоты		школьников после употребления алкоголя появились ощущения угнетения		школьников после употребления алкоголя появилась безумная радость и уверенность.
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Диаграмма5

		школьников чаще всего употребляют вино

		школьников вообще не употребляют алкоголесодержащие напитки

		школьников чаще всего употребляют пиво

		школьников употребляют алкоголесодержащие напитки
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		школьники считают,что учителя учат беречь здоровье

		школьники считают,что учителя подают хороший пример в поддержании ЗОЖ

		школьники считают,что учителям безразлично здоровье учащихся

		школьники считают, что учителя наносят вред методами своего преподавания
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		школьники считают,что учителя учат беречь здоровье		школьники считают,что учителя подают хороший пример в поддержании ЗОЖ		школьники считают,что учителям безразлично здоровье учащихся		школьники считают, что учителя наносят вред методами своего преподавания
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		учащиеся считают,что занятия в школе помогли создать дома полезный для здоровья образ жизни

		учащиеся считают, что занятия в школе не помогли создать дома полезный для здоровья образ жизни

		учащиеся затрудняются ответить
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		учащиеся считают,что занятия в школе помогли создать дома полезный для здоровья образ жизни		учащиеся считают, что занятия в школе не помогли создать дома полезный для здоровья образ жизни		учащиеся затрудняются ответить
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