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Введение
Теоретическое обоснование исследования.
Здоровье подрастающего поколения является одной из важнейших забот взрослых. Не случайно статьей 51 Федерального закона «Об образовании» предусматривается охрана здоровья обучающихся и воспитанников. 

          Особую актуальность, данная проблема приобретает в отношении тех общеобразовательных учреждений, где обучается основная масса детей и подростков - средних общеобразовательных школ. К сожалению, несмотря на большой объем проводимых профилактических мероприятий, здоровье учащихся в настоящее время имеет тенденцию к ухудшению. 

 Основными причинами ухудшения состояния здоровья является низкая культура здорового образа жизни, безответственное отношение к своему здоровью, вредные привычки. Исследователями отмечается также, что на всех уровнях образования подростков отсутствует должное обучение здоровому образу жизни, выработка навыков в его соблюдении, снижена мотивация к адекватному поведению.        

           «По данным Национального Центра проблем формирования здорового образа жизни, более 40% подростков курят, до 39 % - употребляют алкоголь, до 41 % вступают в ранние половые отношения»1.
           Таким образом, мы можем анализировать наличие высокого уровня внимания к проблеме формирования культуры здорового образа жизни. Но результаты этих исследований, к сожалению, не находят должного практического воплощения. По-прежнему вопросы здоровья учащихся рассматриваются и отчасти решаются на уроках ОБЖ и физической культуры. 


«ЮНЕСКО делает заключение, что понятие здоровья включает в себя три составляющие: здоровье физическое, здоровье психическое, здоровье нравственное»1.        

          Я считаю, что это исследование можно  использовать на практических занятиях с детьми и подростками, обеспечивая успешную деятельность школьных психологов, педагогов и медицинских работников в сфере охраны здоровья подрастающего поколения. 
________________________________________________________________

1)http://www.Google сайт: здоровье подростка

      Значимость проблемы здоровья подростков обусловлена:

· особой важностью подросткового периода для всей последующей жизни человека;

· наличием негативных тенденций в здоровье российских подростков;

· именно подростки представляют собой потенциал трудового и        популяционного ресурса России в ХХI веке.

Цель:
    Исследовать уровень навыков здорового образа жизни подростков  нашей школы.
Задачи:

· Выявить проблемы здоровья подросткового периода;
· Определить уровень знаний учащихся по отношению к своему здоровью;
· Произвести анализ и оценку исследования;

· Формировать мотивацию подростков к ведению здорового образа жизни. 

Гипотеза:
        Здоровье подрастающего поколения является одной из важнейших проблем современного общества. Очень важно формировать навыки здорового образа жизни с раннего возраста.
Методы исследования:
       В ходе исследования мы использовали следующие методы:
1. изучение научной литературы; 

2. анкетирование;

3. тестирование;

4. социологический опрос;

5. викторина.

Объект исследования – учащиеся 7 – 11 классов (155 учащихся)
1. Особенности подросткового возраста
        Подростковому возрасту отводится обычно период от 11 до 17 лет,  который включает в себя младший (11-12 лет), средний (13-14 лет) и старший подростковый возраст (15-17 лет). 
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Этот возраст представляет собой критический период биологической и психологической перестройки организма, адаптации к новому социальному окружению. 

 «Подростковый возраст является начальным этапом развития личности и характеризуется  резкими, качественными изменениями.                                                                        

1.1. Биологически данный возраст относится к этапу полового созревания, он оказывает существенное влияние на психофизиологические особенности подростка (повышенная возбудимость, импульсивность). Появляется половое влечение и связанные с ним новые переживания, влечения и мысли. Активные гормональные процессы, происходящие в организме подростка, оказывают большое влияние на его эмоциональное поведение, доходящее иногда до агрессивности. Особенности физического развития в подростковом возрасте определяют важнейшую роль в этот период правильного режима питания, сна и отдыха, физической активности.
               «Центральным фактором психологического развития старшего подросткового возраста является становление нового уровня самосознания, изменения определяющееся стремлением понять себя, свои возможности и способности, что делает его уникальным и неповторимым» 1. Это определяет ведущие потребности подросткового возраста – в самоутверждении и общении со сверстниками. 
__________________________________________________________________

1) Источник №7 с. 124-127
Согласно другой точке зрения ведущей в этот период является просоциальная деятельность – «я и мое участие в жизни общества». 
1.2. Социальное развитие подростка состоит в познании роли человека в обществе и путей реализации этой роли, восприятии ценностных ориентации, в том числе в сфере здоровья. При лидирующей значимости семьи в этом процессе существенно возрастает и роль сверстников. Нормы и ценности группы сверстников начинают выступать для подростка как его собственные, влияя на его нравственное развитие. «Подростковый возраст - это группа со своими установками и нормами поведения»1. 
Таким образом, мы можем кратко обозначить основные задачи развития в старшем подростковом возрасте: выстраивание отношений с противоположным полом, освоение новой мужской/женской социальной роли, физической развитие и уход за своим телом, выстраивание системы нравственных ценностей, освоение социально приемлемого поведения. 

2. Состояние здоровья подростков
2.1.  Здоровье – жизненный ресурс человека. Многие авторы считают, что подростковый возраст является воплощением здоровья. Подростки в состоянии хорошего физического, духовного и социального здоровья смогут эффективно реализовывать поставленные цели во взрослой жизни. Укрепление здоровья подрастающего поколения несет в себе долговременные перспективы улучшения общего состояния людей и общества.  

2.2. Основным источником информации о состоянии здоровья подростков являются  демографические показатели.
Как известно, состояние здоровья человека характеризуется рядом показателей, среди которых основным выступает смертность. В то же время во всех странах проявляется тенденция увеличения смертности подростков из-за несчастных случаев, самоубийств и насильственной смерти. Так, несчастные случаи являются одной из главных причин смертности подростков во всем мире и составляют около 70% всех случаев смерти. 

Отмечен рост количества заболеваний эндокринной системы, новообразований, инфекционных заболеваний, заболеваний мочеполовой системы, также  в структуре заболеваний подростков преобладают заболевания органов дыхания, органов пищеварения, органов чувств, болезни костно-мышечной ткани и травмы и отравления. 

Из года в год состояние здоровья детей и подростков неизменно ухудшается, здоровья девушек хуже, чем у юношей.

        Также к объективной оценке здоровья относятся показатели физического развития подростков. Подростковый возраст биологически относится к этапу полового созревания и интенсивному, неравномерному развитию и роста организма.
______________________________________________________________

 1) Источник №5 с. 265-266
        2.3. «По исследованиям Научного Центра охраны здоровья детей и подростков РАМН, физическое развитие современных детей и подростков характеризуется следующими особенностями:

- дефицит массы тела (в последние 10 лет отмечается увеличение числа детей с дефицитом массы тела с 12,4 до 18,8% среди мальчиков и с 13,5 до 19,8% среди девочек);

- низкорослость (за последние 10 лет почти в 3 раза увеличилось количество низкорослых детей: с 0,5 до 1,46%);

- замедление темпов полового созревания (на пике акселерации возраст монархе составлял 12 лет 6 месяцев, а в настоящее время – 13 лет 3 месяца);

- отставание биологического возраста от календарного;

- снижение динамометрических показателей и силовых возможностей детей и подростков»1.   
3. Нервные дети

 Нервные дети доставляют много проблем. Повышенная нервная возбудимость плохо отражается на физическом состоянии, отрицательно влияет на успеваемость и поведение в школе. 

«Говоря иногда про таких детей, что они «с рождения капризны, тут ничего не поделаешь», взрослые ошибаются: нервным и капризным ребёнок не родился, но может стать таким в дальнейшем»2. Виной тому бывают различные причины: физическая ослабленность, плохие условия в доме, неправильное воспитание.  

Нервному ребёнку необходимо создать здоровую домашнюю обстановку. Но лучше всего вообще не допускать, чтобы дети становились нервными.

Причинами физической ослабленности могут быть различные заболевания (рахит, ревматизм и др.) но,  стараясь лучше охранять, беречь здоровье подростков, не следует впадать в крайность, изнеживать их. Будет ошибкой всегда ограждать детей от самых незначительных трудностей. Иногда причиной повышенной нервозности детей бывает излишняя строгость, суровость родителей или мелочная опека, назойливые ласки.

____________________________________________________________________________________

1) Источник №4
2) Источник №9 с.182
4. Факторы, укрепляющие и ослабляющие здоровье.
«Здоровье – совокупность физических и духовных качеств человека, которые являются основой его долголетия и необходимым условием осуществления творческих планов»1. 

4.1.  Факторы, укрепляющие здоровье. Помогает сохранить здоровье чёткий режим дня. Приём пищи, сон, гигиенические процедуры и другое лучше выполнять в одно и то же время. Благодаря чёткому режиму организм испытывает нормальную нагрузку, затраченные силы быстрее и полнее восстанавливаются, организм меньше изнашивается. 
Укрепляет здоровье высокая двигательная активность. Современный человек мало двигается. Постоянно сокращается доля немеханизированного труда в промышленности и сельском хозяйстве, развиваются средства транспорта и так дате. В последние десятилетия в научной литературе и в периодической печати довольно распространённым стало слово гиподинамия. «Происходит оно от греческих слов « гипо» - под, внизу и «динамик» - сила. Следовательно, гиподинамия – это недостаточная физическая нагрузка»2. Это состояние превратилось характерную особенность образа жизни многих подростков. При гиподинамии ослабляется деятельность сердца, накапливается избыточная масса тела, ослабевает мышечная система. Нарушение нормальных соотношений между мышечными и психическими усилиями приводит к излишнему возбуждению центральной нервной системы. В результате снижается устойчивость организма к инфекциям и психическому напряжению, к различным перегрузкам, падает работоспособность. Постоянное общение с природой, 
помогает человеку укрепить здоровье и справиться с болезнями. Свежий 
воздух содержит достаточное для организма количество кислорода и способствует бодрому, активному настроению, высокой работоспособности. Пониженное содержание кислорода во вдыхаемом воздухе ведёт к быстрому утомлению, к появлению ощущения тяжести и сжимающей тупой боли в голосе.
4.2.  Факторы, ослабляющие здоровье. Ослабляют здоровье следующие факторы: неупорядоченный режим, малая подвижность, несоблюдения правил личной гигиены, нерациональное питание и такие вредные привычки, как курение и употребление алкоголя.
При деятельности человека в трудных условиях, предъявляющих его организму повышенные требования, может развиться стресс. Стресс может оказывать как положительное, так и отрицательное воздействие. В частности, он увеличивает вероятность заболеваний.
__________________________________________________________________

1) Источник №3 с.6
2) http//wwwGoogle сайт: «здоровье подростка».
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5. Закономерности роста организма
5.1.  Организм подростков во многом отличается от организма взрослого. Это проявляется в особенностях строения и деятельности отдельных органов и систем. Подростки находятся в состоянии непрерывного роста и развития. «Под ростом подразумевают количественные изменения организма, а под развитием – качественные  изменения, связанные с формированием различных органов, систем и тканей»1. Одна из особенностей детского организма – высокая интенсивность обменных процессов. Чем моложе детский  организм, тем более интенсивно в нём протекают процессы роста и развития. Причём, эти процессы протекают неравномерно. В то же время рост и развитие отдельных органов и систем взаимосвязаны. 
 5.2.  Есть такое понятие «биологический возраст». «Означает оно достигнутый к определённому моменту уровень развития организма»1. 

При определении биологического возраста учитываются длина тела и характер годовых увеличений роста. Но наиболее надёжным показателем биологического развития является степень полового созревания.
________________________________________________________

1) Источник №1 с. 74
       У девочек она оценивается по оволосению подмышечных впадин и лобка, развитию молочной железы, а также возрасту наступления менструации, у мальчиков - по оволосению подмышечных впадин и лобка, мутации голоса, оволосению лица и развитию кадыка. 

5.3.  Позвоночный столб у подростков имеет установившуюся структуру строения тел позвонков, но ещё не окреп и отличается большей гибкостью. Окончательное окостенение позвоночника завершается в 18-25 лет. К 12-14 годам суставные капсулы заметно укрепляются. Подвижность позвоночника, а также плечевых и тазобедренных суставов наиболее высока у младших школьников. В 16-17 лет, если систематически не выполнять физических упражнений, подвижность в этих суставах уже несколько снижается.
По мере развития подростка повышается прочность крепления мышц к костям. К 14-15 годам происходит полное созревание структур двигательного аппарата, а функции, определяющие сократительные свойства мышц, достигают достаточно высокого уровня развития.

5.4.  Артерии подростков отличаются большей эластичностью, капилляры широки, а вены узки. Вследствие этого ткани детей питаются кровью значительно интенсивнее, а процесс окисления в детском организме протекает более активно, чем в организме взрослого. Так же у подростков более короткий период восстановления. Однако работа сердца ещё не совершенна, выносливость сравнительно мала, поэтому продолжительные физические и психические нагрузки могут отрицательно сказываться на деятельности сердца. 

5.5.   Дыхательная система находится в стадии развития, частота дыхания быстро меняется. Во время полового созревания у мальчиков отмечается повышенная утомляемость от физических и умственных нагрузок, значительная эмоциональная возбудимость, а также склонность к излишней раздражительности. Их поведение зачастую противоречиво. Биологические особенности девушек тесно связаны с овариально-менструальным циклом, который проявляется с наступлением половой зрелости обычно в 12-15 лет.  
6. Недомогание (см. прил. №2)
        «Несколько лет назад учёными было доказано, что подростки 18 часов в сутки находятся в неподвижном состоянии»1, т. е. сидят или лежат. Тогда получается, что на игры, занятия физической культурой, остается лишь 6 часов. Но и эти 6 часов могут принести большую пользу здоровью. 
       По исследованиям, проведенных в разных районах Москвы, 51% подростков не бывают на свежем воздухе после возвращения из школы; перерыв между  уроками в школе и домашним заданием не превышает 1,5 часа. Получается, что подростки приступают к работе не отдохнув, вследствие чего работоспособность у них резко понижается. По тем же данным, 28,4% учащихся тратят на приготовление уроков более 3 часов, 12,8% — более 4 часов, а 4,4% — даже более 5 часов. 
Причем 73,7%  школьников не устраивают никаких перерывов для отдыха, т. е. сидят за письменным столом непрерывно по 3 — 5 часов. 

Недомогания у подростков                                                  график 1
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          Также, интересен тот факт, что между оценкой собственного здоровья и наличием болезненных симптомов существует обратная связь: чаще всего на наличие болезненных симптомов указывали подростки, которые оценивали свое здоровье положительно, в то время как молодые люди, которые сказали, что не чувствуют себя здоровыми, редко отмечали у себя данные симптомы.
 _______________________________________________________________ _  1) http://www.Google  сайт «поведенческие факторы здоровья и физическая активность»
 Проанализировав опросник о физическом состоянии подростков Соколовской школы, можно сделать вывод, что большая часть подростков чувствует себя нормально. Особенно хочется отметить 9а и 9б классы. В них подростки чувствуют себя лучше всего, так как процент нормального состояния превышает 80. 
       Самый высокий процент утомления присутствует в 7а классе, он составляет 61%. Чуть меньше в 8б – 60%. У этих подростков обнаруживается начальная форма хронического утомления. Им стоит задуматься о более рациональном режиме дня и о снижении нагрузок.

7. Потребление алкоголя подростками (см. прил. №4.1)
Самыми наглядными последствиями употребления алкоголя становятся прогул школы, низкая успеваемость по предметам, незапланированные и незащищенные половые отношения, и агрессивное поведение.
Несомненно, среди спиртных напитков, самым популярным видом среди подростков является пиво, что отражено в таблице. Это объясняется тем, что пиво самый доступный спиртной напиток. Выходя на улицу, подростки идут в магазин и покупают там пиво. И, несмотря на то, что власти борются с этой проблемой, в магазинах всё равно продают подросткам спиртные напитки. Именно поэтому в наше время у подростков повышенное влечение к спиртным напиткам.
                        потребление алкоголя подростками        таблица 2

	Спиртные  напитки
	Потребление в %

	
	10а
	10б
	8б

	пиво
	86
	86
	69

	вино
	86
	71
	62

	крепкие
	71
	8
	31

	          никакие
	1
	1
	15


        Подведя итоги опроса о потреблении алкоголя подростками, выяснилось, что 83% учащихся из 40 опрошенных, пробовали и употребляют спиртные напитки. Предпочтение отдаётся пиву. 80% -  учащихся употребляют пиво, 73% - вино, 36% - крепкие напитки и 6% - не употребляли никакие. Эти результаты свидетельствуют о том, насколько подростки пристрастились к спиртным напиткам. Потребление алкоголя подростками связано также с изменением их сексуального поведения. Такой комплекс факторов риска актуален для определенной части подростковой и молодежной среды и существенно осложняет формирование рационального самосохранительного поведения.  
8. Подростковое курение

 К сожалению, детское и подростковое курение характерно для всех стран мира в большей или меньшей степени. «В настоящее время Россия входит в число крупнейших рынков табака в мире. Производство сигарет за 5 лет (1995 -2000гг.) выросло в 2,5 раза»1.
Причины начала курения в подростковом возрасте очень разнообразны. Было установлено, что каждый четвёртый 15-летний подросток курит, а 10% мальчишек и девчонок в возрасте от 11 до 15 лет уже успели стать заядлыми курильщиками. 
Так всё-таки хочется задать вопрос: «почему же подростки начинают курить?» Ответ на этот вопрос прост: у любого подростка есть чувство любопытства, это и является первой причиной. Вторая – это желание быть взрослее, третья - никотиновая зависимость, и четвёртая – курение помогает снять стресс (так считают некоторые подростки).
Подростковое курение                                                              график 3  [image: image4.emf]0

10

20

30

40

50

60

70

80

9а кл. 9б кл. 10а кл. 10б кл. итого

курящие

не курящие


По данным исследования о подростковом курении среди 9-10 классов, выяснилось, что большая часть подростков не курят – 65%. Но, несмотря на такую большую цифру в школе присутствуют и курящие подростки, они составляют 31%.  
В 9б классе подростки разделились поровну, 50% - курящих подростков, и 50% - не курящих. Курение очень плохо влияет на здоровье людей, а тем более подростков, поэтому нужно уже сейчас задуматься и покончить с этой вредной привычкой. 
_____________________________________________________________________________________
1) Источник №8 с. 2
9.  Моё здоровье и экология (см. прил. №3)
Мы привыкли, что человеку естественно болеть. Но это неверное утверждение! Человек должен быть здоровым. 
 Несколько лет назад ученые доказали, что человеку свойственно прожить 150-200 лет. Так, например древние греки считали, что умереть в 70 лет, всё равно, что умереть в колыбели.

«В наше время медики считают, что здоровье человека на 10% зависит от наследственности, на 5% - от работы медиков, остальные 85% в руках самого человека»1. На основании этого я провела тест среди 7-11 классов. В этом тесте я рассчитывала выяснить среднюю продолжительность жизни подростков в классе. Каждый учащийся подвёл подсчёт своей продолжительности жизни, а затем мы выявили общую по классу. Затем была выяснена средняя продолжительность жизни по школе. Все результаты указала в таблице. 

Средняя продолжительность жизни   таблица 4
	Класс
	7а
	7б
	8а
	8б
	9а
	9б
	11

	год
	81
год
	80
лет
	81
год
	72
года
	85
лет
	64
года
	79
лет


В ходе этого теста выяснилось то, что средняя продолжительность жизни по школе равна 77 годам. В среднем самая меньшая продолжительность жизни преобладает в 9б классе, она равна 64, а самая высокая в 9а классе, она равна 85 годам. Эта цифра зависит от самого человека, его привычек и образа жизни.

__________________________________________________________________
1) Источник №2 с. 86
10. Источники информации о здоровье (см. прил. №4.2)
В ходе исследования я провела тесты о курение, об алкоголе, недомогание, выяснила среднюю продолжительность жизни. Анализируя, ответы я задумалась, а откуда же подростки узнают о здоровье? Ведь они так много знают о вреде алкоголя, курения, и так далее. Исходя из этого, я решила дать себе ответ на этот вопрос и провела небольшой опрос об источниках информации о здоровье. 
Основные источники информации о здоровье                             таблица 5
	
	В %

	класс


	Телеви- дение


	Кни- ги


	Обще-ство


	Роди- тели


	Учи теля


	Интер- нет


	Дру- зья



	10а
	50
	14
	21
	57
	14
	1
	21

	10б
	64
	-
	-
	50
	-
	14
	14


 Проанализировав основные источники информации о здоровье, выяснилось, что, о причинах возникновения заболеваний и о здоровом образе жизни, 57%  считают, что информацию они получили из телевидения, 54% - от родителей, 20% - от учителей. Таким образом, подростки информированы о проблемах здоровья.

11. Викторина о здоровье (см. прил. №1)

«Греческий философ Биант, подчёркивал, что главное богатство человека – он сам»1. Каждому хочется быть умным, сильным, красивым, здоровым. Уже много веков люди поддерживают здоровье. 
Я решила выяснить, как разбираются в вопросах здоровья учащиеся нашей школы. Для этого я провела викторину.

                                                                                                       Таблица 6
	№
	7а
	7б
	8а
	8б
	9а
	9б
	11

	
	+
	-
	+
	-
	+
	-
	+
	-
	+
	-
	+
	-
	+
	-

	1
	17
	1
	13
	3
	5
	0
	10
	0
	11
	4
	10
	6
	14
	4

	2
	18
	0
	15
	1
	50
	0
	8
	2
	9
	6
	15
	1
	8
	10

	3
	1
	17
	0
	16
	5
	5
	1
	9
	0
	15
	0
	16
	5
	13

	4
	14
	4
	14
	2
	4
	0
	5
	5
	12
	3
	11
	5
	10
	8

	5
	15
	2
	6
	10
	1
	1
	7
	3
	13
	2
	14
	2
	12
	5

	6
	16
	2
	14
	2
	0
	0
	10
	0
	11
	4
	8
	7
	12
	5

	7
	14
	4
	15
	1
	2
	2
	9
	1
	9
	6
	15
	1
	14
	4

	8
	16
	2
	8
	8
	1
	1
	8
	2
	13
	2
	11
	5
	14
	4

	9
	0
	18
	2
	14
	5
	5
	2
	8
	2
	13
	4
	12
	0
	18

	10
	8
	10
	13
	3
	0
	0
	7
	3
	9
	6
	10
	6
	12
	6

	11
	15
	3
	10
	6
	0
	0
	8
	2
	14
	1
	13
	3
	16
	2

	12
	9
	9
	8
	8
	5
	5
	2
	8
	9
	6
	8
	8
	5
	13

	13
	13
	5
	9
	7
	4
	4
	10
	0
	10
	5
	8
	8
	12
	4

	14
	17
	1
	12
	4
	0
	0
	7
	3
	12
	3
	12
	4
	9
	9

	15
	3
	15
	9
	7
	3
	2
	6
	4
	6
	9
	7
	8
	5
	13


      Проанализировав викторину о здоровье среди 7-11 классов, выяснилось, что большинство учащихся ответили правильно. Они хорошо разбираются в вопросах здоровья. Из этого следует, что подростки делают шаг вперёд к своему здоровью.

__________________________________________________________________
1) Источник №6 с.382.
12. Цените ли вы своё здоровье? (см. прил. №5)
 Когда подростку задают вопрос: ценит ли он своё здоровье, он, конечно же, отвечает «да». Но ведь если подумать над его поведением, то это мнение сразу же исчезает. Это происходит потому, что подростки, примерно с 10 лет начинают вести нездоровый образ жизни. 
                                                                                                            график 7
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В процессе тестирования среди 9-10 классов, выяснилось, что большинство подростков не готовы отказаться от удовольствий, которые делают их жизнь разнообразной, но они не задумываются над тем, что их привычки с годами могут иметь последствия и отразиться на их здоровье. Опираясь на таблицу можно заметить, что подростки не очень – то ценят своё здоровье. Но есть и такие классы, которые вообще не ценят его. В 9а  19%  ребят, не ценящих своё здоровье и 10а – 14%. Но также следует заметить, что в 10а классе 14% ценят своё здоровье. 
Заключение
Работа над исследованием проводилась в четыре этапа.
· На первом этапе исследования я ознакомилась с  научной литературой, из которой узнала новые интересные сведения о подростках среднего возраста.

· На втором этапе я в содружестве с учителем биологии проводила различные тесты, викторины и опросы.

· На третьем этапе мы подсчитывали результаты тестов и заносили их в таблицы и графики. Каждый график или таблицу анализировали.

· Четвертым этапом нашего исследования было обобщение всей проделанной работы. После чего я предложила некоторые советы по сохранению своего здоровья.  
На протяжении всего исследования мы пытались ответить на волнующие нас вопросы: как подростки относятся к своему здоровью? Думают ли о нём постоянно или вспоминают лишь тогда, когда оно начинает ухудшаться? 
Мы привыкли к тому, что если у нас что-то болит, мы сразу же идём к врачу. Но ведь врач не всегда может помочь, поэтому следует задуматься над тем, как укрепить своё здоровье, и сделать так, чтобы заболеваний было как можно меньше.
        Основная задача нашего исследования заключалась в том, чтобы  выявить проблемы здоровья у подростков, и  приобщить их к здоровому образу жизни. 
         Одной из целей нашей работы было проведение среди учащихся исследования уровня отношения к своему здоровью. Исследование  было осуществлено посредством социологического опроса учащихся 7-11 классов, который проводился  в течение исследования – в феврале – марте 2008 года. Для проведения опроса нами были использованы анкеты, опросники, викторина и тест. Благодаря полученной с помощью опросов информации были подведены итоги исследования.

Исследования показали, что подростки понимают смысл термина «здоровый образ жизни», но не совсем стремятся его поддерживать. Это связано с тем, что, во-первых, знания и рекомендации по здоровому образу жизни даются подросткам в категоричной форме и не вызывают положительных эмоций; во-вторых, сами взрослые редко придерживаются правил повседневной жизни; и в-третьих, средства массовой информации преподносят нашему вниманию нездоровый образ жизни: курение сигарет и чрезмерное употребление спиртных напитков. Видя всё это, подростки стремятся попробовать их, и у них проявляется алкогольная или никотиновая зависимость.
Исходя из всего выше сказанного, можно отметить, что современному обществу следует задуматься: «А как же сделать так, чтобы у подростков было как можно меньше вредных привычек?», ведь они не в силах справиться в одиночку, им надо помочь!

На здоровье подростков влияет много факторов. Это связано с тем, что их организм только начинает формироваться. Поэтому позаботиться о своём здоровье каждый должен сам. Большое влияние на подростков оказывают взрослые. Иногда это приводит к различным стрессовым ситуациям и большим нагрузкам. 

Чтобы предотвратить всё это, я предлагаю некоторые советы по сохранению и укреплению здоровья. Они элементарны, но, тем не менее, очень важны.  

В первую очередь следует соблюдать гигиенический режим дня: надо умываться и чистить зубы не менее двух раз в день. Каждое утро начинать с лёгкой зарядки. Очень важно вести активный образ жизни: заниматься спортом, посещать разные секции, бассейн, укреплять и закаливать свой организм. Необходимо вовремя ставить прививки. А взрослым следует позаботиться о том, чтобы у подростков было как можно меньше стрессов. И главное – никаких вредных привычек. Если подростки будут вести здоровый образ жизни, то они будут чувствовать себя намного лучше и увереннее. Мне очень жаль, что не все понимают, что здоровье – это самое дорогое, что есть у человека!
Естественно, что нелегко сразу изменят свой образ жизни. Поэтому быстрых результатов ждать не приходится. Но всё же хотелось бы надеяться   на то, что подростки изменят отношение к своему здоровью, и будут красивыми, сильными и здоровыми. Ведь красота – это сила, а сила – здоровье!

        Работа над этим проектом была очень интересна, несмотря на то, что проводить тесты, викторины и опросы, было намного интереснее, чем обрабатывать их результаты. Так как исследования проводились впервые, возникали некоторые трудности в обработке анкет и тестов.

Самым трудным этапом в работе, оказалось формирование заголовков. Я считаю, что моя работа принесёт пользу подросткам. 
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 Приложение

           №.1 Вопросы к викторине:

1.  Согласны ли вы, что зарядка - источник бодрости и здоровья? (да)

2.  Верно ли, что жевательная резинка сохраняет зубы? (нет) 

3.  Верно ли, что кактусы снимают излучение от компьютера? (нет) 

4.  Верно ли, что от курения ежегодно погибает более 10000 человек? (да) 

5.  Правда ли, что бананы поднимают настроение? (да)

6.  Верно ли, что морковь замедляет процесс старения организма? (да)

7.  Правда ли, что есть безвредные наркотики? (нет)

8.  Отказаться от курения легко? (нет) 

9.  Правда ли, что молоко полезнее йогурта? (нет) 

10.  Взрослые чаще, чем дети, ломают ноги? (да) 

11.  Правда ли, что недостаток солнца вызывает депрессию? (да)

12.  Правда ли, что летом можно запастись витаминами на целый год? (нет) 

13.  Правда ли, что детям до 15 лет нельзя заниматься тяжёлой атлетикой? (да)

14.  Правда ли, что ежедневно надо выпивать 2 стакана молока? (да)

15.  Правда ли, что ребёнку достаточно спать ночью 8 часов? (нет)

№2. Вопросы для опросника:

1. Я чувствую себя абсолютно здоровым человеком.

2. В последнее время меня стали раздражать вещи, к которым я раньше относился (лась) спокойно.

3. Я стал(а) вялым(ой) и безразличным(ой).

4. Мне трудно удержать в памяти дела, которые необходимо сделать сегодня.

5. В последнее время мне стало труднее учиться.

6. У меня ровный и спокойный характер.

7.  Меня мучают боли в висках и во лбу.

8.  У меня бывают приступы сердцебиения.

9. Мне трудно сосредоточиться на задании. 

10. У меня иногда возникает ощущение тошноты.

11.  У меня часто болит голова.

12.  Моя учёба и развлечения мне перестали нравиться.

13. Я постоянно хочу спать днём.

14. Мои близкие стали замечать, что у меня портится характер.

15. Мне нравится работать в коллективе.

16. Я с удовольствием прихожу в школу.

17. У меня чаще всего беспокойный сон.

	Ответ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	+
	0
	1
	1
	1
	1
	0
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	0
	0
	1
	1
	1

	-
	1
	0
	0
	0
	0
	1
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	1
	1
	0
	0
	0


18. Я всё время чувствую себя усталым(ой). 

№3. Тест «моё здоровье и экология»

-   Если ты парень, вычти из 72 цифру 3. Девушкам надо добавить к 72 цифру 4. Следовательно, у парней берётся за основу средняя продолжительность их жизни - 69 лет, у девушек - 76 лет.

-   Если ты живёшь в городе с населением более 1 млн. человек, вычти 2 года.

-   Если живёшь в населённом пункте с население менее 10 тыс. человек, добавь 2 года.

-   Если ты планируешь в будущем заниматься умственным трудом, отними 3 года, если физическим - прибавь 3.

-   Если занимаешься спортом пять раз в неделю хотя бы по полчаса, прибавь 4 года, если два-три раза – прибавь 2 года.

-   Если в будущем ты собираешься вступать в брак, добавь 5 лет, если нет, то вычти по одному году за каждые 10 лет холостой жизни (начиная с 25-летнего возраста).

-   Если ты постоянно спишь более 10 ч, вычти 4 года, если по 7-8 ч, ничего не вычитай.

-   Если ты плохо спишь, отними 3 года. 

-   Если ты нервный, вспыльчивый, агрессивный человек, отними 3 гола, если спокойный, уравновешенный – добавь 3 года.

-   Если ты счастлив, добавь 1 год, если нет, отними 2 года. 

-   Если собираешься получить среднее образование, добавь 1 год, если высшее – 2 года.

-   Если кто-нибудь из твоих бабушек и дедушек дожил до 85 лет, то добавь 2 года, если кто-то из них скоропостижно скончался, не дожив до 50 лет (умер от инсульта, инфаркта…), вычти 4 года.

-   Если кто-то из твоих родственников, не дожив до 50,скончался от рака, инфаркта и т.д., вычти 3 года.

-   Если ты выкуриваешь больше трёх пачек сигарет в день, отними 8 лет, если 1 пачку – 6 лет, если меньше пачки – 3 года.

-   Если каждый день ты выпиваешь хоть каплю спиртного, вычти 1 год.

-   Если твой вес по сравнению с нормальным для твоего возраста и роста превышает на 20 кг, вычти 8 лет, если на 15-20, то – 4 года, если на 5-15 кг -  2 года.

№4. Опрос учащихся.

1) Какие алкогольные напитки вы пробовали и употребляете?

а) вино; 

б) пиво;

в) крепкие;

2) Откуда вы узнали о причинах возникновения заболеваний и о здоровом образе жизни?

№5. Цените ли вы своё здоровье?

1. как известно, правильный режим питания – это плотный завтрак, обед из трёх блюд, полдник и скромный ужин. А кокой режим питания у вас?

а) именно такой, к тому же вы едите много овощей и фруктов;

б) иногда бывает, что вы обходитесь без завтрака и обеда; 

в) вы вообще не придерживаетесь никакого режима;

2.   пьёте ли вы кофе?

а) очень редко;

б) пьёте, но не больше чашки в день;

в) не можете обойтись без кофе, пьёте его очень много.

3.   регулярно ли вы делаете зарядку? 

а) да, для вас это необходимо;

б) хотели бы делать, но не всегда удаётся себя заставить;

в) нет, не делаете.

4.   доставляет ли удовольствие учёба?

а) да, вы идёте в школу обычно с удовольствием;

б) учёба вас, в общем-то, устраивает;

в) вы учитесь без особой охоты.

5.   имеете ли вы привычку принимать лекарства7

а) нет; 

б) только при особой необходимости;

в) да, принимаете почти каждый день.

6.   страдаете ли вы от какого-либо хронического заболевания?

а) нет; 

б) затрудняетесь ответить;

в) да.

7.   используете ли вы хотя бы один выходной для физической работы, занятий спортом, туризмом?

а) да, а иногда и оба дня;

б) да, но только когда есть возможность4

в) нет, предпочитаете смотреть телевизор, играть на компьютере.

8.   как вы предпочитаете проводить каникулы7

а) активно заниматься спортом;

б) в приятной весёлой компании;

в) для вас это проблема.

9.   курите ли вы? 

а) нет;

б) да, но редко; 

в) вы курите постоянно.

10.   есть ли что-то, что постоянно раздражает вас в школе или дома?

а) нет;

б) да, но вы стараетесь избежать это; 

в) да.

11.  есть ли у вас чувство юмора? 

а) ваши близкие и друзья говорят, что есть;

б) вы цените людей, у которых оно есть, и вам приятно их общество;

в) нет.

        Каждый ответ «а» оценивается в 4 очка, «б» - 2, «в» -0.

Ответы: 30-44 очков. Вы цените своё здоровье. Продолжайте и дальше вести здоровый образ жизни.

         15-29 очков. Вы не отказываетесь от удовольствий, которые делают вашу жизнь разнообразной, но подумайте, не будут ли ваши некоторые привычки с годами иметь последствия для здоровья? 

0-14 очков. Вы слишком легкомысленно относитесь к своему здоровью, а оно зависит, прежде всего, от вас. 
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