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I. Введение
Никакое богатство не может быть приравнено к здоровью. Предпочтение следует отдавать здоровью, так как без здоровья мы не можем радоваться богатству, в то время как, обладая здоровьем, богатство можно приобрести. Без здоровья нет силы.

Основываясь на определении Всемирной организации здравоохранения, выделяют следующие компоненты здоровья:


Здоровье физическое - это состояние, при котором у человека имеет место гармония физиологических процессов и максимальная адаптация к различным факторам внешней среды.


Здоровье психическое - это способность человека адекватно реагировать на внешние и внутренние раздражители, умение уравновесить себя с окружающей средой.


Здоровье социальное – мера социальной активности, деятельного отношения человеческого индивидуума к миру.


Здоровье нравственное – комплекс характеристик мотивационной и потребностно - информативной сферы жизнедеятельности, основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. 

 
Любое общеобразовательное учреждение должно стать «школой здорового образа жизни» учащихся, где любая их деятельность будет носить оздоровительно-педагогическую направленность и способствовать  воспитанию у школьников потребностей к здоровому образу жизни.

Одной  из задач деятельности нашего общеобразовательного учреждения является развитие здоровье - сберегающей среды школы. В нашей школе с 2005 года реализуется программа развития. Цель программы: обеспечение условий для создания уклада жизни школы, содействующей здоровью, как основы формирования социально востребованных установок школьников. Данная программа и обеспечила выбор темы моего исследования.

Изучению подлежали следующие факторы:

- сбалансированность учебной нагрузки в соответствии с изменением уровня работоспособности учащихся в течение дня, недели;

- воздушно тепловой режим кабинетов; 

- режим проветривания кабинетов;

- отношение учащихся к своему здоровью и выбору образа жизни.
II. Проведенные исследования

Мы ознакомились со специальной литературой для получения информации о влиянии определенных факторов на здоровье ученика. Для оценки отношения учащихся к своему здоровью было проведено анкетирование (приложение III). Для определения того, как проходит распределение учебной нагрузки в соответствии с изменением работоспособности учеников в течение года, дня, недели, мы ознакомились с учебным планом нашей школы, провели анкетирование учеников (приложение II), анализ проводимых занятий, исследовали воздушно-тепловой режим кабинетов школы (измерение температуры и влажности в  кабинетах).

Все исследования проходили на примере 10 класса физико-математического профиля. 

III. Полученные результаты.

Проведенные исследования дали следующие результаты.
1. Составление расписания уроков и дополнительных занятий в  соответствии с изменением уровня работоспособности учеников

К числу основных требований, предъявляемых  к учебно-воспитательному процессу, относятся:

- строгое регламентирование учебной нагрузки в зависимости от возраста учащихся (количество уроков в течение дня, недели и года);

- учет динамики умственной работоспособности учащихся в течение дня, недели и учебного года.
У школьников наиболее высокая работоспособность отмечается на 1 и 2 уроках, а затем к 3-му и, особенно, к 4-му она снижается. На 5-м уроке у младших и на 6-м у старших работоспособность снижается на 50 % по сравнению с первым уроком.


Расписание уроков является  одним из основных элементов учебного процесса. Правильно составленное расписание, прежде всего, учитывает особенности работоспособности организма школьника. Динамика работоспособности в течение показывает 2 типа повышенности работоспособности, совпадающие по времени с периодами 8-12 часов, второй- 16-18 часов. Работоспособность ученика претерпевает изменения не только в течение дня, но и на протяжении недели, года. Понедельник самый малопродуктивный день, вторник и среда - наиболее продуктивные дни, в среду начинает отмечаться 
некоторое снижение работоспособности; пятница – повышение работоспособности. Зная особенности динамики работоспособности школьников и сложность предмета (приложение IV, график 1), можно реализовать принцип правильного составления расписания уроков – на дни и часы высокой работоспособности  отвести предметы сложные, а на дни и часы сниженной работоспособности – предметы меньшей сложности.

В литературе имеются данные о нарастании работоспособности от начала к концу учебного года. Выявлено повышение работоспособности в динамике от начала к концу года, но максимальные ее показатели выявлены в середине года. Снижение работоспособности в весенние месяцы обусловлено общим нарастанием утомления к концу года. 

Распределение учебной нагрузки по учебному плану:

 Приказом Минобразования России от 9 февраля 1998 г. №322 утвержден Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации, который определяет максимальный объем учебной нагрузки обучающихся, распределяет учебное время, отводимое на освоение федерального и национально-регионального компонентов государственного образовательного стандарта, по классам и образовательным областям.

Я изучила учебный план МОУ СОШ№ 6 города Надым, количество часов в неделю по предмету складывается из трех компонентов:

1.Федеральный компонент
	Предмет
	Количество часов

	Русский язык 
	1

	Литература
	3

	Иностранный язык
	3

	Алгебра и начала анализа
	4

	Геометрия
	2

	ИВТ
	2

	История России
	2

	Всеобщая
	1

	Обществознание
	1

	География
	1

	Биология
	1

	Физика
	5

	Химия
	2

	Физическая культура
	2

	Всего
	30


2. Национально-региональный компонент.

В нашем классе по данному компоненту предметов не добавлено.
 3. Школьный компонент
	Предмет
	Кол-во часов

	Алгебра и начала анализа
	2

	Биология
	1

	ОБЖ
	1

	Элективные занятия
	2

	Всего 
	6


 Выводы: Недельная  нагрузка  составляет  36  часов  (30  часов  федерального  уровня  и  6  часов  школьного  компонента  предметов).  Факультативные  занятия  не  включены  в  расписание.  Они  проводятся  для  групп  учащихся  желающих  углубить  свои  знания  по  отдельным  дисциплинам.

 
Мы проанализировали  расписание уроков двух  четвертей  на  примере  10       а класса и оценили каждый учебный день по шкале трудности (И.Г.Сивков)
Таблица № 5. Расписание уроков по дням недели и их сложность в баллах 
	№ п/п
	Название  предмета
	Шкала

сложности
	№ п/п
	Название  предмета
	Шкала

сложности

	
	Понедельник
	
	
	Четверг
	

	1.
	Алгебра
	11
	1.
	Литература
	7

	2.
	Алгебра
	11
	2.
	Литература
	7

	3.
	Иностранный  язык
	10
	3.
	Геометрия
	11

	4.
	Литература
	7
	4.
	Физика
	9

	5.
	Обществознание
	8
	5.
	Геометрия
	11

	
	
	
	6.
	Физика
	9

	
	Всего
	47
	
	Всего
	54

	
	Вторник
	
	
	Пятница
	

	1.
	Алгебра
	11
	1.
	Информатика
	11

	2.
	Физика
	9
	2.
	Информатика
	11

	3.
	Алгебра
	11
	3.
	Иностранный  язык
	10

	4.
	Физика
	9
	4.
	История
	8

	5.
	География
	6
	5.
	Алгебра
	11

	6.
	История
	8
	
	Всего
	51

	
	Всего
	54
	
	
	

	
	Среда
	
	
	Суббота
	

	1.
	Биология
	6
	1.
	Биология
	6

	2.
	Физическая  культура
	5
	2.
	Химия
	9

	3.
	Иностранный  язык
	10
	3.
	Физика
	9

	4.
	Химия
	9
	4.
	Алгебра
	11

	5.
	Русский  язык
	11
	5.
	Физическая  культура
	5

	6.
	История
	8
	6.
	ОБЖ
	5

	
	Всего
	49
	
	Всего
	45


Анализ  расписания  учебных  занятий  показывает,  что  оно  составлено  с  учетом  бальной  трудности  распределения  учебных  предметов.

            При  составлении  расписания  не  всегда  учитываются  дни  повышенной  и  сниженной  работоспособности,  время,  наиболее  благоприятное  для  занятий  сложными  и  трудными  предметами (приложение IV, график 2)
В  расписании  данного класса (понедельник и вторник,  четверг и пятница) идут   предметы  одинаковой  сложности  друг  за  другом. На  наш  взгляд  это  может  служить  причиной  усталости  и  влиять  на  качество  успеваемости  и  здоровья  учащихся.

Опрос учеников об удовлетворенности расписанием уроков. 
Таблица №4.Удовлетворенность расписанием по дням недели

	День недели
	Удовлетворен
	Не удовлетворен

	Понедельник
	94%
	6%

	Вторник
	64%
	36%

	Среда
	52%
	48%

	Четверг
	82%
	18%

	Пятница
	82%
	18%


Вывод: из анализа таблицы можно сказать, что в 10 а классе учащиеся удовлетворены расписанием занятий (за исключением среды) и расписание в целом является физиологически обоснованным
2. Объем домашних заданий (анкетирование учащихся)


Профильное обучение требует больших умственных нагрузок. Как ученики справляются с объемом домашних заданий, определило проведенное анкетирование (приложение I). Получены следующие результаты:

Таблица № 8. Домашнее задание
	Вопрос анкеты
	Время выполнения
	Процент опрошенных, %

	Общее время выполнения домашнего задания
	2-2,5 часа
	24%

	
	1-2 часа
	6%

	
	2,5-3 часа
	24%

	
	Менее 1 часа
	6%

	
	Более 3 часов
	40%

	Время выполнения домашнего задания по отдельным предметам
	25-30 мин
	12%

	
	20-25 мин
	12%

	
	35-40 мин
	35%

	
	Менее 20 мин
	6%

	
	Более 40 мин
	35%

	Настроение, с которым приступаю к домашнему заданию
	Без желания, но с чувством долга
	82%

	
	С большим желанием и интересом
	6%

	
	Без желания и интереса
	12%

	
	
	

	Перерыв между выполнением домашнего задания и уроками
	2 часа
	6%

	
	3-4 часа
	18%

	
	В вечернее время
	54%

	
	Сразу
	12%

	Соответствие объёма и сложности  домашнего задания уровню ваших возможностей
	Полностью
	24%

	
	Частично
	75%


Из полученных данных можно сделать вывод: ученики довольно ответственно подходят к выполнению домашнего задания (об этом можно судить по времени, затрачиваемому на его выполнение), но при этом большинство учащихся выполняет домашнее задание в вечернее время, что может отрицательно сказываться на  качестве его выполнения и тем самым на успеваемости (приложение V-IX)

3. Степень загруженности учеников (анкетирование)

 Было проведено анкетирование учеников на предмет того, насколько высока степень загруженности учеников (приложение II).

Таблица № 9. Степень загруженности учеников
	Вопрос анкеты
	Критерии
	Процент ответивших утвердительно

	Учение дается
	Легко
	41%

	
	Не легко
	35%

	
	Иногда
	24%

	Устаю после учебного дня
	Да
	59%

	
	Нет
	17%

	
	Иногда
	24%

	Устаю в конце учебной недели
	Да
	76%

	
	Нет
	6%

	
	Иногда
	18%

	Устаю после выполнения домашнего задания
	Да
	24%

	
	Нет
	41%

	
	Иногда
	35%


Анализируя данные можно сделать вывод, что ученики устают после выполнения домашнего задания, как в течение дня, так и в течение недели, но 41 % учащихся обучение дается легко (приложение X-XII).

4. Измерение и оценка температуры воздуха и относительной влажности воздуха.
Воздушная среда помещения оказывает постоянное воздействие на организм человека. Большое влияние на организм оказывает как температура, так и влажность воздуха. Влажный воздух более теплопроводен, поэтому, когда холодно и влажно, можно легко простудиться. В помещениях общеобразовательных учреждений относительная влажность воздуха соблюдается в пределах 40-60%.

При измерении температуры воздуха в учебных кабинетах показания определялись в трех точках на высоте 1,5 от пола по диагонали:

на расстоянии 0,2м от наружной стены, в центре помещения, на расстоянии 0,25м от внутреннего угла комнаты. Термометр устанавливался на 15 мин. в каждой точке. Затем производилось вычисление средней температуры воздуха в помещении.
Результаты исследования температуры воздуха в кабинетах, в которых проходят занятия нашего класса, отображены в таблице:

Таблица №1.Температура воздуха в кабинетах

	№ кабинета
	Название кабинета
	Предъявляемые требования
t, °C
	Фактические данные

t,°C

	38
	Математики
	18-20
	19

	25
	Физики
	18-20
	26

	26
	Информатики
	19-21
	24

	43
	Русского языка
	18-20
	19

	
	Спортивный зал
	15-18
	16

	13
	Биологии
	18-20
	20

	12
	Химии
	18-20
	20

	46/48
	Иностранного языка
	18-20
	20

	41
	Географии
	18-20
	18

	42
	Истории
	18-20
	20


Вывод: требования, предъявляемые гигиенистами, в помещениях класса выполняются, этим обеспечивается сохранение высокой работоспособности учащихся. В помещениях, где ученики находятся в движении температура воздуха ниже, т.е. уровень теплоотдачи прямо пропорционален выполняемой работе. 

Влажность является одним из важных факторов, влияющих на работоспособность и состояние здоровья школьников. Относительная влажность воздуха показывает процентное содержание воды в воздухе, то есть позволяет определить, сколько еще влаги может принять воздух в классе до полного насыщения от находящихся учеников и оказать соответствующее влияние на их теплообмен. Для определения влажности использовали психрометр, действие которого основано на учете разницы показаний двух термометров («сухого» и «влажного»). Оптимальные параметры относительной влажности воздуха  30-59  % , допустимые пределы – 25-60%

Таблица № 2 .Относительная влажность воздуха в кабинетах

	№ кабинета
	Название кабинета
	Относительная влажность

%

	38
	Математики
	53

	25
	Физики
	47

	26
	Информатики
	54

	43
	Русского языка
	55

	
	Спортивный зал
	54

	13
	Биологии
	52

	12
	Химии
	49

	46/48
	Иностранного языка
	51

	41
	Географии
	46

	42
	Истории
	50


Вывод: относительная влажность воздуха находится в пределах 47-54 % ,что благотворно влияет на работоспособность и состояние здоровья школьников.

Общий вывод: анализ данных  позволяет сказать, что температура воздуха и относительная влажность воздуха в учебных кабинетах соответствует санитарно-гигиеническим нормам.

5. Подвижность воздуха


Продолжительность проветривания кабинетов определяется температурой наружного воздуха. Односторонние проветривания через фрамуги проводится на каждой перемене. Критерием достаточности проветривания является снижением температуры воздуха на 2-3 º С нельзя допускать переохлаждения класса, оставляя открытыми фрамуги  на целый урок. Для  занятий рекомендуется сквозное проветривание при одновременном открытии фрамуги и двери, которое в 5-10 раз эффективнее по сравнению с обычным.. Сквозное проветривание проводится только в отсутствии детей.


Состояние воздушной среды учебных помещений влияет кроме как на снижение функциональных возможностей организма, также и на усвоение учащимися преподаваемой программы.

Таблица №3. Частота проветривания помещений

	№ кабинета
	Название кабинета
	Частота проветривания

	
	
	Полученные результаты,

мин/ч
	Сан. - гиг. нормы,

мин/ч



	38
	Математики
	5
	5-10

	25
	Физики
	10
	5-10

	26
	Информатики
	10
	5-10

	43
	Русского языка
	5
	5-10

	13
	Биологии
	10
	5-10

	12
	Химии
	5
	5-10

	46/48
	Иностранного языка
	7
	5-10

	41
	Географии
	7
	5-10

	42
	Истории
	10
	5-10


Из таблицы видно, что режим проветривания соответствует  санитарно-гигиеническим нормам.

Очищение воздуха осуществляется с помощью вентиляции, которая  подает  чистый свежий воздух и удаляет загрязненный. При организации воздухообмена создается  правильное направление движения воздуха (из чистого в более загрязненный), а не наоборот. Приток воздуха превышает вытяжку. 

6. Отношение школьников к своему здоровью

Здоровый образ позволяет до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье. От того, как ученик относится к своему здоровью и какой выбирает образ жизни, зависит состояние его здоровья в будущем.

Ученикам была предложена анкета «Мое здоровье» (приложение № III).

Таблица № 10. Отношение школьников к выбору образа жизни.
	Вопрос анкеты
	Критерии
	

	Умеете ли вы отдыхать и расслабляться
	Да
	70%

	
	Нет
	30%

	Занимаетесь ли вы в спортивных секциях, кружках?


	Да
	34%

	
	Нет
	6%

	Ответственно ди вы подходите к выбору образа жизни?
	Да
	82%

	
	Нет
	12%

	
	Не знаю
	6%

	Регулярно ли вы делаете зарядку?


	Да
	12%

	
	Нет
	88%

	Регулярно ли посещаете урок физкультуры?


	Да
	94%

	
	Нет
	6%

	
	Нет
	59%


По результатам анкетирования можно сделать вывод, что большинство опрошенных учащихся серьезно и ответственно подходят к выбору своего образа жизни, но при этом отмечается нерегулярность выполнения утренней зарядки отдельными учащимися (приложение XII).
IV. Заключение
В ходе исследования была проведена профилактическая работа, разъясняющая необходимость соблюдения санитарно-гигиенических норм. С результатами ознакомлена администрация школы, ученики и их  родители. Учащиеся школы теперь самостоятельно  и осознанно стараются следить  за режимом проветривания кабинетов, соблюдать режим труда и отдыха.

В результате исследования мы пришли к следующим выводам: 

1. При составлении расписания уроков учитывается динамика работоспособности в сочетании со сложностью предмета, но не всегда соблюдается принцип чередования предметов по  сложности.
2. В классных комнатах и учебных помещениях школы созданы гигиенически полноценные условия,  являющиеся одним из факторов, влияющих на работоспособность и функциональное состояние детского организма
3. В нашей школе созданы благоприятные условия для формирования и сохранения здоровья школьников через реализацию программы развития школы, обеспечивающей формирование жизненной позиции, направленной на сохранение и укрепление собственного здоровья, на создание условий  для поддержания этой позиции участников воспитательно-образовательного процесса. 

4. Профильное обучение требует больших физических и умственных нагрузок. Поэтому учащимся данного класса необходимо серьезно относиться к своему здоровью: делать утреннюю гимнастику, посещать спортивные секции, соблюдать режим труда и отдыха.

