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                                                  ВВЕДЕНИЕ

Чтобы сделать ребенка умным  и

рассудительным – сделайте его крепким и

здоровым.   

Жан Жак Руссо

       Здоровье нации во многом определяет состояние здоровья подрастающе- го поколения, поскольку известно, что потенциальные  возможности челове- ка закладываются в детстве, формируются в юношеском возрасте.На общем фоне неблагополучия здоровья населения России, сохранение здоровья субъ- ектов воспитательно – образовательного процесса представляет особую акту- альность, потому что прогрессивной может считаться лишь социально – эко- номическая система, которая обеспечивает развитие таких резервов совер- шенствования человеческого фактора, как повышение творческой активно- сти, культуры, мышления, профессионального уровня, заинтересованности в наибольшей самореализации.

Состояние здоровья детей, подростков и молодежи в Российской Федерации вызывает обоснованную тревогу не только у работников системы образования и здравоохранения, но и у всего общества.

Практически во всех регионах России (включая Кузбасс) в среднем более 35% дошкольников, 60% школьников и 85% студентов имеют хронические заболевания и нуждаются в стационарном лечении.

Число здоровых  детей составляет 1-4 %, за последние десятилетия на 30-50 % увеличилось количество детей с патологией эндокринной, костно- мышечной, сердечно-сосудистых систем, аллергией и злокачественными за- болеваниями. В связи с усложнением и увеличением учебной нагрузки в школах у обучающихся к концу учебного года в 2 раза возрастает частота гипертонических реакций.

Сохранение здоровья учащихся школ во многом зависит от организа-ции специализированной системы условий школьной среды, способствующих формированию, развитию и сохранению здоровья учащихся, реализация которых возможна при тесном взаимодействии спе–циалистов всех уровней образовательного процесса, внедряющих в учебный процесс здоровьесберегающие технологии.

ЦЕЛЬЮ итоговой работы является: изучение возможностей использования  элементов здоровьесберегающих технологий в преподавании истории в профильном классе.

ЗАДАЧИ:

· Изучить теоретического обоснования здоровьесберегающих технологий для преподавания в профильном социально–гуманитарном классе.

· Рассмотреть принципы и содержание работы по внедрению здоровье-сберегающих технологий в преподавании истории в профильном социально–гуманитарном классе.

· Определить эффективность здоровьесберегающих технологий в преподавании истории в профильном социально-гуманитарном классе.

· Дать рекомендации по использованию здоровьесберегающих техноло-гий.

Сохранение здоровья учащихся общеобразовательных школ – одна из актуальных задач современной педагогики. Ведущие педагоги нашей страны пытаются решить эту задачу. Научные работники и педагоги Кузбасса выстроили систему комплексного мониторинга, которая позволяет отслеживать динамику показателей физического и психического здоровья каждого ученика, класса, курса в процессе обучения, а также осуществлять оценку качества знаний, влияния той или иной методики обучения на здоровье ребенка, используя доступные средства измерения, современное информационно–диагностическое и программное обеспечение. 

ГЛАВА 1 ПРОБЛЕМЫ СОХРАНЕНИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ В УСЛОВИЯХ ПРОФИЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ.

В настоящее время существует необходимость в модернизации содержания образования за счет рационального использования основных  средств и методов профильного обучения, которое позволяет обеспечить долговременной оздоровительной и развивающий эффект по отношению к воспитанникам, учащимся и педагогам при условии координации этой работы со службой здоровья.

Ключевым системообразующим средством образовательно-развивающей работы с детьми является индивидуально-дифференцирован-ный и профорриентационные подходы.

 Здоровьеформирующее обучение и воспитание школьников следует рассматривать как неотъемлемую часть всего педагогического процесса в образовательном учреждении, так как оно тесно связано с общим образованием, с выработкой мировоззрения, с профориентационном обучением, с нравственным и эстетическим воспитанием.

Выбор школьниками профильного класса, типа профессиональной  деятельности, а затем и конкретной профессии - процесс сложный, зависящий от различных качеств личности, индивидуальных психодинамических особенностей организма.

Результаты многолетних исследований, полученные кузбасскими учеными и практиками в школах с углубленным изучением предметов, позволяют говорить о том, что здоровье и адаптация старшеклассников в процессе профессионального самоопределения обеспечиваются оптимальным функционированием развитых профильно важных качеств учащихся. Степень успешности адаптации к профильному обучению определяется реакцией целостного организма и включает личностные свойства в зависимости от профиля обучения, которые могут быть выражены в различной степени.

Доказано, что если выбранное направление в обучении соответствует личным, психодинамическим и нейродинамическим особенностям, интересам и склонностям учащихся, то несмотря на повышенные требования и увеличенную учебную нагрузку, утомление и связанные с ним невротические явления наблюдаются гораздо реже, а эффективность обучения повышается.

В настоящее время состояние здоровья детей школьного возраста вызывает обоснованное беспокойство, особенно учащихся-подростков. Если заболеваемость взрослых с 1995 года оставалась практически на одном уровне, то заболеваемость детей возросла на 16,1%, а подростков – в 1,8 раза

Известно, что организация профильных школ и классов с углублен–ным изучением отдельных предметов сопровождается увеличением недельной нагрузки на 2-6 часов, расширением объема, и усложнением учебного материала, большой затратой времени на выполнение домашнего задания. Большая учебная нагрузка приводит к нарушению режима дня, сокращению продолжительности  сна и времени пребывания на воздухе. Это, в свою очередь, ухудшает состояние здоровья учащихся профильных классов и школ. Повышенная нагрузка требует широкого внедрения соответствующих коррекционных и оздоровительных мероприятий.

1.1 ОСОБЕННОСТИ СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ  ШКОЛЬНИКОВ

В УСЛОВИЯХ ПРОФИЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ.

Тема здоровьесбережения школьников стала достаточно актуальной по ряду известных причин. Состояние работы по укреплению, сохранению и формированию здоровья школьников определяется двумя субъектами деятельности: учеником и учителем.

Для того, чтобы стать счастливым человеком, быть успешным в про-фессиональной деятельности, благополучным в семье, финансово-независимым и обеспеченным. Для этого, на мой взгляд, ему необходимо:

– обладать определенным набором личностных качеств, в том числе коммуникативной культурой;

– уметь быть ответственным за свою жизнь;

– владеть рядом умений (самосовершенствование, самоучение, самореализация и. т. п.)

– обладать профессиональными и межпрофессиональными компетенциями, а значит, уметь всегда учиться;

– знать себя, чтобы адекватно сделать выбор.

Культура жизненного определения – это неотъемлемый компонент общей культуры, жизненного благополучия выпускника. Именно в создании условий успешности, благополучия, удовлетворенности в школе, формировании его уверенности в себе я вижу задачу сохранения и укрепления здоровья школьника- старшеклассника.

Опыт работы по сохранению и укреплению здоровья школьников убеждает, что работа по здоровьесберегающему сопровождению профильного обучения должна быть «сквозной» - начинаться с первого школьного года жизни. 

Обеспечивает такой подход школьная программа профильного самоопределения школьников, реализуемая по четырем ступеням.

1 ступень (1-4классы) решает задачу развития интеллектуальных способностей.

2 ступень (5-7классы) через введение в учебный план пропедевтических курсов профильного обучения сосредоточена на оценке устойчивости профильных интересов школьников.

3 ступень (8-9классы) - это ступень предпрофильной подготовки, в процессе которой решается задача активизации стремлений учащихся к работе над собой, к объективной оценке своей учебной деятельности и достижению в ней более высокого результата.

4 ступень (10-11 кассы) – это выбор школьниками профиля обучения их интересам, склонностям, психофизиологическим особенностям, способностям, возможностям и намерениям поступления в учебные заведения профессионального образования.

Основная задача программы профильного самоопределения старшеклассников как программы здоровьесберегающего сопровождения – это содействие успешному продвижению школьника в любой деятельности. На теоретических и практических занятиях по организации самопознания и самоизучения основное внимание уделяется:

– развитию их временной перспективы;

– пробуждению у них чувства собственного достоинства и самоуважения, самоценности себя и окружающих людей.

– постепенному осознанию своих интересов, склонностей и возможностей, особенностей своего характера и темперамента, то есть формированию позитивного образа «Я»;

– формированию практических навыков здорового образа жизни и культуры общения;

– развитию умения принимать решения, защищать свои убеждения и находить конструктивные способы выхода из трудных ситуаций; 

– проблема самоконтроля своих достижений, обучения реальной самооценке своих способностей и решению проблемы соотношения желаний и возможностей;

– формированию осознанной потребности к саморазвитию профессионально важных качеств, необходимых для избранной специальности.

Занятия помогают школьникам понять возможности самостоятельного влияния на собственное будущее и продвинуться в плане своего личностного развития, правильно ориентироваться в любых обстоятельствах, быть внимательными ко всяким признакам изменений в себе, окружающих людях и самой жизни. Не только адаптироваться к окружающим условиям, но и менять себя, свое отношение к внешним условиям и сами условия, которые их не удовлетворяют, умело прогнозировать будущее.

1.2 ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ МОНИТОРИНГ ЗДОРОВЬЯУЧАЩИХСЯ ПРИ ПЕРЕХОДЕ К ПРОФИЛЬНОМУ ОБУЧЕНИЮ.

Целенаправленное создание специальной системы мониторинга в рамках профильного обучения является одним из основополагающих принципов построения образовательно–воспитательного процесса по профессиональному самоопределению учащихся предполагает осознанное, планомерное, систематическое применение на всех этапах его формирования. Согласно словарю, «мониторинг» обозначает «наблюдение, оценку и прогнозирование состояния окружающей среды в связи с хозяйственной деятельностью человека».

Мониторинг здоровья учащихся представляет собой систему психолого-педагогических и медико-физиологических мероприятий по наблюдению, измерению, анализу, оценке и прогнозу состояния здоровья по параметрам физического и психического развития, психофизиологической и функциональной подготовленности и уровня знаний учащихся по предметам общеобразовательного цикла профильного обучения.

Целью мониторинга является определение целесообразности, приоритетности, эффективности управленческих, образовательных, психолого-педагогических, оздоровительных и других мероприятий при переходе к профильному обучению. Мониторинг решает информационные, диагностические, коррекционные и контрольные педагогические задачи в соответствии с поставленной целью. Содержание психолого-педагогического мониторинга (ППМ) при переходе на профильное обучение предполагает динамическую оценку состояния здоровья учащихся; контроль за соблюдением гигиенических, медико-физиологических и психолого-педагогических условий профильного обучения; анализ результатов обследования психического и физического развития, функционального состояния учащихся и его соответствия выбранному профилю обучения; изучение профессионально значимых качеств и свойств личности, изменение которых ожидается в процессе предпрофильной подготовки и профильного обучения. Мониторинг позволяет осуществлять эффективое принятие управленческих решений по внедрению и совершенствованию профильного обучения и тем самым предупреждать многочисленные трудности и проблемы, связанные с недостаточной разработанностью и сложностью данного процесса.

Психолого-педагогический мониторинг должен уделять особое внимание процессам психического и личностного развития учащихся. Речь идет не о результатах профильного обучения (накоплений знаний, усвоении умений и профессиональных навыков, результатах выполнения профессиональных проб), а процесс формирования профессионального самоопределения учащихся. Этот процесс включает становление образа «Я» (накопление знаний о себе), формирование представлений о мире профессионального труда и соотнесение этих знаний при конкретной пробе сил.

Известно, что любое развитие, в том числе и то, которое обеспечивает система профильного обучения, образует внутри себя существенные противоречия, которые преодолеваются не всегда оптимальным способом, порождая широкий круг последствий, в том числе и негативных для здоровья. Могут также обнаружиться и существенные психологические препятствия для внедрения профильного обучения, возникающие в результате недостаточной теоретической разработанности проблемы и ошибочности управленческих решений. Без мониторинга эти проблемы не могут быть решены.

ГЛАВА 2 ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЭЛЕМЕНТОВ ЗДОРОВЬЕ-

СБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ В ПРЕПОДАВАНИИ
 ИСТОРИИ В ПРОФИЛЬНОМ СОЦИАЛЬНО-ГУМАНИТАРНОМ КЛАССЕ.

Изучение истории создает необходимый фундамент для диалектического  понимания учащимися причин и особенностей влияния общественного развития на здоровье нации. Опосредованное воздействие опыта прошлых поколений обусловлено установленной в психологии связью между человеческим сознанием и культурно- исторической действительностью. Принцип историзма позволяет приобщить к вековому опыту своего и других народов по сохранению и укреплению здоровья: Олимпийские игры в древности, культ здорового человека в Аттике, валеологическая культура в странах Востока и у славян.

Цели здоровьесберегающих образовательных технологий в преподавании истории в профильном социально–гуманитарном классе определяют принципы обучения, которые отражают насущные общественные потребности. Принципы выступают в органическом единстве, образуя систему, в которую входят общеметодические принципы, выражающие специфические закономерности педагогики оздоровления.

Общеметодические принципы – это основные положения, определяющие содержание, организационные формы и методы учебного процесса в соответствии с общими целями здоровьесберегающих образовательных технологий.

Принцип сознательности и активности – нацеливает на формирование у учащихся глубокого понимания, устойчивого интереса, осмысленного отношения  к познавательной деятельности.

Принцип активности – предполагает в учащихся высокую степень  самостоятельности, инициативы и творчества.

Принцип наглядности – обязывает строить процесс обучения с  максимальным использованием форм привлечения органов чувств человека к процессу познания.

Принцип повторения умений и навыков является одним из важнейших. В результате многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы.

Принцип доступности и индивидуализации имеет свои особенности в оздоровительной направленности здоровьесберегающих образовательных технологий.

Принцип индивидуализации осуществляется на основе общих закономерностей обучения.

Принцип непрерывности выражает закономерности построения педагогики оздоровления как целостного процесса.

Упорядочению процесса педагогики оздоровления способствует принцип цикличности. Он заключается в повторяющейся последовательности занятий, что улучшает подготовленность ребенка к каждому последующему этапу обучения

Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления здоровья ребенка в процессе обучения.

Школьник, не умеющий заботиться о своем здоровье, ничего не предпринимающий для укрепления здоровья, а только позволяющий заботиться о себе другим, не будет здоровым, несмотря на все усилия семьи и школы.

Общепризнанно, что на здоровье детей влияет целый комплекс факторов, в том числе и психолого-педагогических. Поэтому школа может и должна внести свой весомый вклад в решение этой актуальнейшей проблемы. Наши выпускники должны обладать не только качественными  знаниями, но и достаточным уровнем здоровья, обеспечивающим им возможность реализовать свои жизненные планы и успешно адаптироваться в социуме.
2.1 СРЕДСТВА ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ В ПРЕПОДАВАНИИ  ИСТОРИИ В ПРОФИЛЬНОМ СОЦИАЛЬНО-

ГУМАНИТАРНОМ КЛАССЕ.

Для достижения целей здоровьесберегающих образовательных технологий  в преподавании истории в профильном социально-гуманитарном классе применяются следующие группы средств:

1) средства двигательной направленности;

2) оздоровительные силы природы;

3) гигиенические факторы.

Комплексное использование этих средств позволяет решать задачи педагогики оздоровления.

К средствам двигательной направленности относятся такие двигательные действия, которые направлены на реализацию задач здоровьесберегающих образовательных технологий в преподавании истории в профильном социально-гуманитарном классе. Это движения; физические упражнения; физкультминутки и подвижные перемены; эмоциональные разрядки и «минутки покоя»; гимнастика (оздоровительная гимнастика, пальчиковая, дыхательная, для бодрости); лечебная физкультура; подвижные игры; специально организованная двигательная активность ребенка (занятия оздоровительной физкультурой, своевременное развитие основ двигательных навыков); массаж; самомассаж; психогимнастика, тренинги и др.

Использование оздоровительных сил природы оказывает существенное влияние на достижение целей здоровосберегающих технологий обучения на уроках истории в профильном социально- гуманитарном классе.

Проведение занятий на свежем воздухе способствует активизации биологических процессов, вызываемых процессом обучения, повышает общую работоспособность организма, замедляют процесс утомления и т. д.

Учет влияния метеорологических условий (солнечное излучение, воздействие температуры воздуха и воды, изменения атмосферного давления, движение и ионизация воздуха и др.) на определенные биохимические изменения в организме человека, которые приводят к изменению состояния здоровья и работоспособности учащихся может способствовать снятию негативного воздействия обучения на школьников.

Как относительно самостоятельные средства оздоровления можно выделить солнечные и воздушные ванны, водные процедуры, фитотерапию, ингаляцию, витаминотерапию. Возможно привнесение в жизнь школы новых элементов – фитобары, кабинет физиотерапии, оздоровительные тренинги для педагогов и учащихся.

К гигиеническим средствам достижения целей здоровьесберегающих образовательных технологий обучения на уроках истории в профильном социально-гуманитарном классе, содействующим укреплению здоровья и  стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относятся: выполнение санитарно-гигиенических требований, регламентированных СанПиНами; личная и общественная гигиена (чистота тела, мест занятий, воздуха); проветривание и влажная уборка помещений; соблюдение общего режима дня; режима двигательной активности, режима питания и сна; привитие детям элементарных навыков при мытье рук; использование носового платка при чихании и кашле и т. д.

Одним из главных требований к использованию перечисленных выше средств является их системное и комплексное применение в виде занятий с использованием профилактических методик.

2.2 МЕТОДЫ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ НА УРОКАХ ИСТОРИИ В ПРОФИЛЬНОМ СОЦИАЛЬНО-ГУМАНИТАРНОМ КЛАССЕ.

Под методами здоровьесберегающих образовательных технологий обучения на уроках истории в профильном социально-гуманитарном классе понимаются способы применения средств, позволяющих решать задачи педагогики оздоровления. Метод обучения – это упорядоченная деятельность педагога, направленная на достижения заданной цели обучения. В здоровьесберегающих образовательных технологиях обучения применяются две группы методов: специфические (характерные только для процесса педагогики оздоровления) и общепедагогические (применяемые во всех случаях)

Ни одним из методов нельзя ограничиваться в методике педагогики оздоровления как наилучшим. Только оптимальное сочетание специфических и общепедагогических методов в соответствии с методическими принципами может обеспечить успешную реализацию комплекса задач здоровьесберегающих образовательных технологий обучения.

В структуре методов выделяют приемы, как составную часть, отдельный шаг в реализации метода.

Приемы можно классифицировать следующим образом: защитно-профилактические (личная гигиена обучения); компенсаторно-нейтрализующие (физкультминутки, оздоровительная, пальчиковая, дыхательная и др. гимнастика, лечебная физкультура, массаж, тренинг) стимулирующие (элементы закаливания, физические нагрузки, фитотерапии и др.); информационно-обучающие (письма, адресованные родителям, учащимся, педагогам).

Использование методов и приемов зависит то многих условий: от профессионализма педагога, от его личной заинтересованности, от уровня города, района, школы, класса. Только при условии, что все отдельные подходы будут объединены в единое целое, можно рассчитывать на то, что будет сформировано здоровьеобразовательное пространство, реализующее идеи здоровьесберегающей педагогики. 

Одним из методов здоровьесберегающей педагогики можно считать ведение специального дневника здоровья, в который ежедневно ученик будет приучаться записывать результаты самонаблюдений за своим здоровьем.

2.3 ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ РАБОТА В ПРОФИЛЬНОМ СОЦИАЛЬНО-ГУМАНИТАРНОМ КЛАССЕ.
Исключить развитие утомления у учащихся в процессе урока полностью невозможно. Но рациональная организация учебного процесса, применение здоровьесберегающих методов, технологий и средств обучения помогут снизить утомляющее воздействие урока на организм. Снять из – лишнее напряжение помогут паузы с использованием какого-либо метода, основанного на кратковременном переключении с одного вида деятельности на другой и включении воздействия дополнительных позитивных раздражителей.

Целесообразно чередовать виды деятельности: объяснение – с записями в тетрадь, рассказ – с показом наглядных пособий и технических средств обучения, решение задач – с устным счетом; использовать активные формы обучения:  дискуссии, «мозговой штурм» и хоровые ответы на несложные вопросы. Моменты переключения с одного вида деятельности на другой, являясь как бы микропеременами, отодвигают развитие утомления.

Монотонная, тихая, ровная и продолжительная речь учителя также способствует вызыванию в учащихся дремотного состояния, учебный материал воспринимается с трудом. Урок должен проводиться не по типу монолога учителя, а по типу диалога между учителем и обучающимися.

2.3.1. ФИЗКУЛЬТУРНАЯ МИНУТКА.

Физкультурная минутка способствует снятию локального утомления и состоит из комплекса физических упражнений (2-4 упражнения), выполняемых в течение 1-1,5 минут во время урока Комплекс упражнений для 10–11классов из 3-4 упражнений.

По содержанию физкультминутки различны, так как предназначены для конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или систему организма. Физические упражнения должны вовлечь в работу те мышцы, которые в большой степени подвергаются  утомлению во время  учебной деятельности на уроке. Это мышцы спины, шеи, пальцев рук, бедер и др. 

Комплексы должны состоять из физических упражнений, которые не требуют сложной координации движений и большого пространства, которые можно выполнять и в положении «сидя», и в положении «стоя». Это различные движения головой, повороты туловища, полуприседания, движения руками и пальцами и т. п. Исходя из общей направленности комплекса, физкультминутки могут быть предназначены для:

– общего воздействия;

– улучшения мозгового кровообращения;

– снятия утомления с плечевого пояса и рук;

– снятия утомления с туловища и ног

– снятия утомления с кистей рук.

Физкультминутки на уроках истории в профильном социально–гуманитарном классе следует проводить с учетом содержания учебной деятельности при появлении признаков утомления. Чаще всего в последней трети урока, особенно на 4,5,6-м уроках. Физкультминутки рекомендуется проводить в течение урока дважды: на 10-15-й и на 25- 30-й минутах.

2.3.2. ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ

Эффективность работы по оптимизации зрения зависит от использования офтальмотренажа и комплекса упражнений, направленных на:
а) улучшение кровообращения в органах зрения;

б) укрепление мышц глаз;

в) снятие зрительного утомления.

Количество используемых упражнений определяется учителем в зависимости от содержания учебного материала, возраста обучающихся, продолжительности зрительной работы на уроке, интенсивности зрительской нагрузке и т. д. Однако обязательным условием является использование упражнений из всех предлагаемых комплексов.

2.3.3 ОЗДОРОВИТЕЛНЫЕ ПАУЗЫ

Учебная деятельность на уроке, как и любая другая, может вызывать снижение функциональных возможностей организма, чувство усталости, свидетельствующее о необходимости отдыха для организма учащегося. Выполнение оздоровительных пауз при развивающемся утомлении способствует снятию мышечного и психического напряжения, активизации умственной деятельности и повышению деятельности и повышению эффективности обучения. Но, самое главное, оздоровительные паузы помогают сохранять здоровье школьников в процессе обучения, благодаря широкому и разнообразному воздействию на разные функции организма. Оздоровительная пуза может включать не только физические, но и пальцевые, дыхательные упражнения, гимнастику для глаз, психологические тренинги, самомассаж.

Разнообразие состава упражнений в оздоровительных паузах позволяет использовать их на уроке с разной целью:

– для активизации учебной деятельности в начале урока,

– для снятия мышечного напряжения с разных групп мышц ( шеи, плеч, кисти, рук, спины, ног),

– для профилактики нарушений осанки, повышения двигательной активности на уроке, предупреждения и снятия нервной усталости, улучшения мозгового кровообращения.

ГЛАВА 3

Гигиенические условия обучения школьников.

Материалы, представленные в данной главе, составлены с учетом анализа гигиенических требований к устройству, содержанию, оборудованию и режиму работы специализированных учреждений для несовершеннолетних нуждающихся в социальной реабилитации(СанПиН 2.4.1201-03).
Соблюдение соответствующих гигиенических условий обучения должно являться неотъемлемой составной частью педагогического процесса, ведь от них во многом зависит создание оптимальных условий обучения в школе.
Установлена тесная взаимосвязь между гигиеническими условиями обучения и проявлением у детей так называемых школьных болезней, таких как близорукость, нарушение осанки и др.

В связи с этим соблюдение оптимальных санитарно- гигиенических условий обучения и принятие реальных решений, соответствующих гигиеническим требованиям, во многом будут определять состояние здоровья школьников.
Среди основополагающих требований к санитарно – гигиеническим условиям обучения необходимо выделить соблюдение:

- норм воздушно-теплового режима образовательного учреждения;

- норм освещения классной комнаты;

- требований к школьной мебели и оборудованию;

гигиенических норм режима дня;

- норм питания в школе;

-гигиенических требований к организации учебно-воспитательного процесса;

- гигиенических требований к расписанию уроков.

3.1. МЕРЫ ПРОФИЛАКТИКИ ЗАГРЯЗНЕНИЯ ВОЗДУХА

Это один из важнейших факторов среды, оказывающий влияние на работоспособность и состояние здоровья детей и подростков В результате длительного пребывания детей в закрытых помещениях воздух загрязняется (антроповыбросы, химические вещества); повышается его бактериологичес- кая обсемененность; увеличивается число положительно загрязненных ионов, угнетающих нервную систему; повышается температура и влажность.

Состояние воздушной среды характеризуют показатели температуры, влажности, подвижности воздуха и т.д. Любой показатель изменяется в раз- личных пределах. В зависимости от диапазона изменений выделяются:

– оптимальные параметры;

– допустимые пределы.

Оптимальные параметры – это изменение показателя в узких пределах. Они определяют зону комфорта, в которой возможны максимальная работоспособность школьников.

Допустимые пределы – это изменение показателя в широких пределах, за верхней и нижней границами которых говорят о нарушении санитарно- гигиенических норм по данному показателю.(см.таблицу 1)

Температура воздуха в помещениях должна быть дифференцирована в зависимости от его назначения: максимальная температура - в учебных клас- сах (16-18*С).

ВЛАЖНОСТЬ

Для поддержания оптимальных условий воздушной среды необходимо  чтобы:

– численность школьников соответствовала гигиенической норме вместимости;

– выполнялся гигиенический режим проветривания;

– проводилась ежедневная влажная уборка класса после занятий и во время большой перемены;

– занятия с физической нагрузкой проходили в специальных помещениях.

1. В классах должны соблюдаться гигиенические нормы вместимости, которые устанавливаются с учетом площади, необходимой на одного учащегося. В зависимости от высоты помещений выделяют различные значения необходимой площади:

– при высоте 3,5 м на одного учащегося требуется не менее 1,43 кв.м;

– при высоте 3 м – 1,7 кв.м;

При высоте 2,5 м – 2,2 кв.м.

2. Необходимо строго выполнять режим проветривания. Приток воздуха осуществляется через фрамуги. Для достаточного притока воздуха должно быть соблюдено определенное соотношение площадей фрамуги и пола. Это соотношение выражается коэффициентом аэрации (К) и рассчитывается как отношение площади всех фрамуг в данной классной комнате к площади пола. В норме коэффициент аэрации должен быть не менее 1:50, оптимальное соотношение 1:30.

Чтобы определить коэффициент аэрации, необходимо определить:

- площадь все фрамуг;

- площадь класса;

- рассчитать коэффициент аэрации по формуле:

                  К = S всех фрамуг : S пола;

- сравнить полученный результат с гигиеническими нормами.

Чистота воздуха помещений достигается правильной организацией проветривания во время перемен.

Продолжительность проветривания определяется температурой наружного воздуха (см. таблицу 2).    

Для занятий рекомендуется сквозное проветривание (одновременно открыты окна и дверь), которое в 5 – 10 раз эффективнее по сравнению с обычным. Сквозное проветривание проводится только в отсутствии детей.

3. Необходимыми мерами, которые препятствуют загрязнению воздуха в учебных помещениях, являются ежедневная влажная уборка (полы, стенные шкафы, комнатные растения) и проведение занятий, сопровождающихся физической нагрузкой, в соответствующих помещениях.

3.2. Освещенность

Естественная освещенность

Солнечный свет оказывает тонизирующее и укрепляющее воздействие на организм, повышает общую сопротивляемость заболеваниям, создает условия, необходимые для нормального роста и развития детей. В школа должно быть обеспечено естественное и искусственное освещение, отвечающее нормам и правилам.

Естественное освещение определяется основными нормами и косвенными показателями.

К основным нормативам относятся:

- расположение здания и ориентация окон;

- достаточный коэффициент естественной освещенности;

- достаточный световой коэффициент;

- достаточный коэффициент заглубления.

Ориентация окон помещения относительно сторон света оказывает существенное влияние на уровень освещенности. Наибольшая освещенность в первой половине дня во всех широтах наблюдается при восточной и южной ориентациях окон (см. таблицу 3). 

3.3. Школьная мебель

Мебель и другое оборудование должны способствовать правильной и удобной позе ребенка, соответствовать пропорциям их тела. 

У младших школьников отмечается меньшая устойчивость позы по сравнению со старшим возрастом.

Грамотный подбор мебели для школы необходим для:

- обеспечения правильного положения тела и длительной работоспособности;

- нормального физического развития;

- профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата.

Школьная мебель стандартизирована и ведущим критерием в определении группы мебели является рост учащегося.

В последнее время промышленность начала выпуск школьной мебели согласно новой классификации (см. таблицу 4).

Расстановка мебели имеет важное значение для создания оптимальных условий обучения. От наружной стены до 1 ряда должно быть не менее 0.5 м, от классной доски до первых столов – не менее 2 м и не более 3 м; между рядами – 0.6-0.8 м. При рассаживании учащихся в классе необходимо учитывать их антропометрические данные и состояние здоровья.

3.4. Гигиеническая оценка режима дня

В понятие суточный режим входят длительность, организация и распределение в течение суток всех видов деятельности, отдыха и приемов пищи.

Рациональный режим предполагает соответствие его определенным гигиеническим нормам. 

Суточный режим создает предпосылки для оптимальной работоспособности, предупреждает переутомление.

Привыкание к новому режиму происходит постепенно, поэтому требуется строгое его выполнение, недопустимость частых изменений, постепенность при переходе на новый режим.

Деятельность учащихся должна быть посильной и не превышать пределы работоспособности клеток коры головного мозга. Отдых должен обеспечивать полное восстановление организма.  

Выделяют 6 основных компонентов режима:

- сон;

- прогулки на воздухе;

- учебная деятельность;

- игры и отдых по выбору;

- приемы пищи;

- личная гигиена.

Рациональная организация деятельности предполагает смену одного ее вида другим. При этом каждый новый режимный момент превращается в своеобразный отдых, снимающий утомление, вызванное предыдущей деятельностью (см. таблицы 5, 6) .

Необходимо проведение устных бесед с учащимися относительно составления режима дня.

3.5. Гигиеническая оценка школьного меню

Для растущего организма чрезвычайно важно рациональное питание. Пищевой рацион должен быть сбалансирован в зависимости от возраста, пола, характера деятельности, величины физической нагрузки и прочего.

Рациональное питание должно обеспечивать поступление в организм всех необходимых веществ, идущих на формирование новых клеток, возмещать энергозатраты организма, способствовать нормальному развитию, повышать иммунитет организма.

Нормы физиологических потребностей детей в энергии представлены в таблице 7.

Одним из важных принципов рационального питания является правильно организованный режим ученика. В таблицах 8 – 10 приведены примерные

- режим питания школьников, 

- распределение калорийности суточного питания,

- масса порций (в граммах) для детей в зависимости от возраста.

Важно грамотное сочетание продуктов, их совместимость. а также восполнение энергозатрат учащихся за счет правильного расчета калорийности пищи.
3.6. Гигиенические требования к организации учебно-воспитательного процесса

Приказом Министерства образования РФ (№ 237, 1993 г.) утвержден Базисный план для всех общеобразовательных учреждений страны.

Базисный учебный план определяет минимальное количество часов на изучение предметов, устанавливает нагрузку учащихся в зависимости от возраста (см. таблицу 11). 

В структуру плана входит инвариантная часть, в которой обозначены образовательные области, обеспечивающие формирование личностных качеств обучающихся в соответствии с общечеловеческими идеалами и культурными ценностями, и вариантная часть, учитывающая национальные, региональные и местные социокультурные особенности и традиции, обеспечивающая индивидуальный характер развития школьников в соответствии с их склонностями и интересами.

В зависимости от профиля образовательного учреждения в каждом из них учебный план разрабатывается самостоятельно. При этом  часы по отдельным дисциплинам могут изменяться, однако нагрузка не должна превышать установленные гигиенические нормы (см. таблицу 12).
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

При организации здоровьесберегающих технологий в профильном социально-гуманитарном классе необходимо учитывать многие факторы, но, прежде всего, необходимо стремиться к созданию учебной среды, способствующей сохранению здоровья учащихся.

Безусловно нужно учитывать, что в профильном социально- гуманитарном классе количество часов по профилирующим предметам больше, а это значит дополнительная нагрузка на ученика. Введение в структуру учебного дня занятий гимнастики до начала учебных занятий, физкультминуток на уроке, динамических пауз, внеклассных спортивных занятий и соревнований, дней здоровья, самостоятельных занятий физкультурой, способствует повышению двигательной активности ребенка.

Одной из ключевых задач современной школы является подготовка ребенка к самостоятельной жизни, воспитание его нравственно и физически  здоровым, кроме того, не менее важно научить его быть здоровым. Именно сегодня мы должны вести поиск такой модели образования, которая обеспечивала бы высокий уровень подготовки учащихся и способствовала формированию осознанной потребности в здоровье, практических навыков здорового образа жизни.

Сегодня нам нужна школа, которая будет обучать здоровью, вырабатывать единый подход к решению вопросов сохранения здоровья, основанный на научном обосновании оздоровительного процесса с учетом личностных, психофизических половых и возрастных особенностей учащихся, экологической обстановки, в которой находится школа.
