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Введение

Здоровье, образование и благополучие граждан Казахстана является долгосрочными приоритетами нашего государства. Образование и здоровье подрастающего поколения стоит особой статьей в главных направлениях работы нашей республики. 

Болезни, которые поражают детей, пагубно сказываются на развитии всего общества  Среди них не только соматические заболевания органов дыхания, нервной системы, пищеварения и др., не только инфекционные болезни – туберкулез, болезнь Боткина и др, но и болезни психические – так называемые «школьные синдромы». Здоровье участников педагогического процесса должно обществом рассматриваться как "приоритетная ценность, цель, результат и необходимое условие успешной деятельности каждого учебно-воспитательного учреждения". [1] Формирование и развитие современной образовательной системы должно идти в направлении создания здоровьесберегающей среды на уроках и во внеурочное время.

Целью данного исследования было – разработать здоровье сберегающие элементы образовательного процесса в школе.

Нами были поставлены задачи:

· изучить состояние здоровья, причины ухудшения состояния здоровья школьников старших классов;

· разработать здоровье сберегающие элементы образовательного процесса

· доказать здоровье сберегающее действие релаксационно-активной формы ведения урока. 

Новизна и актуальность работы заключается в том, что в условиях  ухудшающих здоровье школьников мы попытались установить причины, которые вызывают утомление, переутомление, дискомфорт у ученика на уроке и опытным путем  доказать преимущество для сохранения здоровья релаксационно-активной формы ведения уроков.

Глава 1. Здоровье школьников и причины, вызывающие дискомфорт у   

               учеников
Во всех так называемых цивилизованных странах, в которых существует установка на более интенсивное обучение детей, люди, чем больше учатся, тем больше вырождаются. Получается парадокс: готовят детей к трудовой деятельности, а выпускаются из школы инвалиды. Перестать учиться мы не можем, значит, учиться надо так, чтобы это не сказывалось так катастрофически на здоровье учащихся.  

Национальный Центр проблем формирования здорового образа жизни в 2002-2003 гг провел широкомасштабное медицинское обследование населения. Оно выявило серьезные проблемы со здоровьем школьников, которых, по статистике, в Казахстане около 3 млн. 160 тыс  К сожалению здоровье учащихся ухудшается. [2] Если взять для сравнения последние пять лет, то уровень заболеваемости школьников возрос на 22 %. [3]  У них превалируют болезни органов пищеварения, зрения, дыхания, костно-мышечной и нервной систем. Те или иные заболевания имеют 19,3% детей до 15 лет, у подростков (15-18 лет) этот показатель составил 30,8%. Каждый пятый ребенок в Казахстане имеет патологию зрения. В 95% случаев она возникает в школьном возрасте. Особую актуальность эта проблема приобрела в связи с реформой среднего образования (раннее начало обучения, изучение ряда дополнительных новых предметов). По опросу «Фармацевтического вестника» на вопрос о том, как часто респонденты испытывают стресс (эмоциональное напряжение), они ответили: ежедневно 13,7%;  1-2 раза в неделю – 32,6 %, редко – 37,0 %. Таким образом, стрессовые ситуации являются одной из главных причин физического и психического нездоровья. [4]  

Ухудшение здоровья детей в школьные годы чаще рассматривалось, как результат неблагоприятного воздействия социально-экономического и экологического факторов Мы же сейчас поднимаем другую проблему образования – а именно отрицательное влияние на здоровье школьников педагогических факторов. Специалисты считают, что доля отрицательного влияния педагогических факторов достигла 60%  [4] . 

Школьное образование в наши дни предъявляет большие требования к здоровью учащихся.[5] Поэтому сейчас как никогда актуальны здоровьесберегающие технологии в учебно-воспитательном процессе. Существует немало факторов учебного процесса, которые оказывают отрицательное влияние на здоровье детей. Это

· многопредметность в расписании (по 5 – 7 предметов ежедневно);

· недостаточная продолжительность перемен, во время которых не происходит полноценного восстановления работоспособности школьников;

· большой объем и сложность учебного материала;

· традиционные жесткие формы урока;                                                  
· стрессовые ситуации контроля;

· боязнь ошибки;

· боязнь отметок;

· несоблюдение гигиенических условий в школе и в классах и другие;

Усталость, утомление, переутомление постоянные спутники современного школьника.

Утомление выражается в снижении работоспособности, в неспецифических изменениях физиологических функций и в субъективном ощущении усталости. С точки зрения физиологии, утомление – это диспропорция между расходованием и восстановлением энергетических ресурсов. Его не следует рассматривать только как отрицательный феномен. Это защитная, охранительная реакция организма, стимулятор его восстановительных процессов и повышения функциональных возможностей. Действительно отрицательное воздействие на здоровье оказывает постоянно возникающее и хроническое утомление, особенно перерастающее в переутомление. Утомление можно рассматривать как переход от желаемого уровня учебной нагрузки на учащихся (тренирующий режим) к перегрузке. Это состояние как бы ограничивает нагрузку «сверху». Ограничением «снизу», то есть недозагрузкой, служат вероятность нарушений школьниками дисциплины от безделья и невыполнение учебной программы. Общими для разных видов утомления являются характерные симптомы физиологического дискомфорта: появление болей и неприятных ощущений в различных частях тела, отрицательных эмоций типа раздражительности, нервозности, чувства бессилия, иногда – агрессивности. Типично и ухудшение внимания, от которого зависит качественное выполнение практически любого вида работы. Меняется отношение к работе – она становится неприятной, появляется желание отдохнуть. Внешним проявлением любого вида утомления является снижение скорости и ритмичности в выполнении заданий с увеличением числа допускаемых ошибок. Состояние утомления быстро наступает у школьников с ослабленным здоровьем (особенно младших классов), при неблагоприятных гигиенических условиях в классе – даже при умеренной учебной нагрузке. Повышают вероятность наступления этого состояния, особенно на последних уроках, плохо организованные перемены, во время которых учащиеся не успевают отдохнуть, сбросить накопившуюся на уроке усталость. Скорость наступления утомления зависит от состояния нервной системы школьника, величины и характера нагрузки. Учащиеся чаще утомляются при длительном ограничении двигательной активности, однообразной, монотонной деятельности, даже легкой. Умственная нагрузка – не единственная, приводящая к утомлению. Большие нагрузки испытывают зрительный и слуховой аппараты ребенка, соответственно развиваются зрительное и слуховое утомление. Длительное сидение за партой, особенно в неудобной позе, гиподинамия являются мощными факторами развития позотонического утомления, отрицательные последствия которого хорошо известны: искривление позвоночника, сколиоз, остеохондроз и другие заболевания костно-мышечной системы. Чрезмерные физические и двигательные нагрузки на уроках труда и физкультуры служат источником развития мышечного и двигательного утомления, выраженные степени которого также нежелательны. Признаки утомления, как правило, нестойкие. Во время отдыха на перемене или после возвращения из школы они быстро исчезают. Если же восстановления сил не происходит, утомление накапливается, и возникает переутомление. [5]

На современном этапе для уменьшения негативного влияния «внутришкольной среды» на здоровье учащихся, наиболее действенным является организация зровьесберегающего педагогического процесса, поскольку известно, что именно режимные компоненты являются наиболее управляемыми факторами среды. В частности, гигиенически правильная организация урока дает возможность длительно поддерживать оптимальный уровень функционального состояния, умственной работоспособности школьников и предупредить быстрое наступление утомления и переутомление. [6] 

Глава 2. О релаксации
В связи с недостатком движения, постоянными стрессами организм человека испытывает на себе влияние дисгармонии нервных и физических функций. В таких условиях гиподинамии, или если организму требуется дополнительный отдых, особенно велика роль психофизической тренировки.


Психофизическая тренировка – это метод самовоздействия на организм при помощи смены мышечного тонуса; регулируемого дыхания, образного представления нормального функционирования органа; словесного подкрепления (то есть метод релаксации). Он может проводиться в целях повышения психофизического потенциала; воспитания активного внимания, воли, развития памяти; формирования самообладания и адекватной реакции на раздражители  

Релаксация (от лат. relaxatio – облегчение, расслабление) — состояние покоя, связанное с полным или частичным мышечным расслаблением. Разделяют долговременную релаксацию, которая происходит во время сна, гипноза, при фармакологических воздействиях, и относительно кратковременную, которая сменяется напряжением. Эффект релаксации используется как отдельный элемент в психотерапии (аутогенная тренировка, двигательная терапия, варианты с биологической обратной связью).

Этот метод основан на способности человека мысленно, при помощи образного представления отключать мышцы от импульсов, идущих от двигательных центров головного мозга [6].

Релаксация - это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от физического или психического напряжения. Релаксация является очень полезным методом, поскольку овладеть ею довольно легко – для этого не требуется специального образования и даже природного дара. Но есть одно непременное условие – мотивация, т.е. каждому необходимо знать, для чего он хочет освоить релаксацию.

Методы релаксации нужно осваивать заранее, чтобы в критический момент можно было запросто противостоять раздражению и психической усталости. При регулярности занятий релаксационные упражнения постепенно станут привычкой, будут ассоциироваться с приятными впечатлениями, хотя для того чтобы их освоить, необходимо упорство и терпение.

Методика релаксации наиболее проста, а эффект может быть просто поразительный. Многие врачи считают, что большинство болезней от нервов. При релаксации системы организма начинают работать в режимах, наиболее близких к нормальным, поэтому происходит восстановление многих важных для организма функций. И болезнь отступает. 

Итак, необходимо лечь на спину, или сесть в так называемую "позу кучера", закрыть глаза, дышать неглубоко диафрагмой (животом0 и почувствовать расслабление мышц вдоль позвоночника. В голове не должно быть никаких мыслей (это самое сложное в методике). В этом состоянии с приятным ощущением легкости теплоты, умиротворения, можно находиться столько, сколько хочется. [6] 

При усвоении навыка общего расслабления мышц тела,  такой кратковременный отдых в сочетании с правильным дыханием, восстанавливает силы и работоспособность, а  умение вызывать по памяти ощущение потепления рук и ног, позволяет сознательно регулировать приток и отток крови [7]

Рис.1 Проведение релаксации на уроке.
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Глава 3. Формы ведения урока 
Формы организации обучения -  это внешнее выражение согласованной деятельности учителя и учащихся, осуществляемой в определенном порядке и режиме [8].

 
История развития школы раскрывает различные системы обучения, в которых предпочтение отдавалось различным формам организации: индивидуально-групповой, взаимное обучения, дифференцированное обучение. Наиболее  распространенная форма обучения - классно-урочная, возникшая еще в XVII веке. Ее контуры очертил немецкий педагог И. Штурм, а разработал теоретические основы и воплотил в практическую  технологию Я.А. Коменский. Эта форма имеет ряд преимуществ по сравнению с другими формами. Это строгая организационная структура, экономия (один учитель работает с большой группой учащихся), создает предпосылки для взаимообучения, колективной деятельности, соревновательности, воспитания учащихся. Но вместе с тем она не лишена недостатков - это опора на "среднего" ученика, отсутствие возможности осуществления индивидуальной работы с учащимися, развития учащихся - их творчества, вышления и др. кроме нее в современной школе используются и другие формы - внеклассные, внеурочные, домашние, самостоятельные и т.д.

Рис. 2 Урок в 10 классе.


[image: image2]
Ключевым компонентом классно-урочной системы является урок. Урок - это это законченный в смысловом, временном и организационном отношении отрезок учебного процесса. Урок должен отвечать многим  требованиям:

· обеспечение надлежащих условий для продуктивной познавательной деятельности учащихся с учетом их интересов, наклонностей, потребностей, способностей;

· мотвация и активизация развития всех сфер личности4

· связь с ранее изученными знаниями и умениями, опора на достигнутый уровень развития учащихся;

· связь с жизнью, личным опытом учащихся;

· формирование практически необходимых знаний , умений, навыков, рациональных приемов мышления и деятельности и другие.

К сожалению традиционный урок очень часто несоответствует всем этим требованиям.
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Учеными РАЕН во главе с Н.В. Масловой предложена иная форма организации урока [9].Она называется REAL-методика преподавания учебных дисциплин. В переводе с английского  relaxation - релаксация, освобождение от стрессов и вовлечение в процесс множества центров удовольствия человеческого организма, ученые нейрофизиологи доказали, что в релаксации α-биоритмы мозга составляет 10 колебаний в секунду. Это состояние является благоприятным для восприятия информации [10];  action - действие, активность во время учебы, Это другой неизбежный процесс в ходе познания. При этом α-биоритмы человеческого мозга составляют 15-17 колебаний в секунду, повышается артериальное давление, энергоснабжение тела, активно циркулируют биологические жидкости; leaning- учеба. [11]. Главное отличие этой методики состоит в использовании двух сменяющих друг друга естественных для человека функциональных режимов работы: активности и релаксации. При этом в режиме релаксации учащиеся создают индивидуальные модели учебной информации - мыслеобразы, а в режиме активности тренируют и закрепляют навыки, формируют имения использования новых знаний. Она основывается на естественном для человека режиме и этапах процесса познания, который включает четыре этапа (по Ж.Пиаже), а именно: Сенсорно-моторный этап     Символьный этап         
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      Логический этап       Лингвистический этап.

Таблица 1. Этапы работы с информацией в ходе  урока, 

                   построенного по REAL-методике.

	релаксация
	активность
	релаксация
	активность

	Метод::

Слушание+ визуализация

Цель: введение нового материала на основе личного опыта и выбора учащегося
	Метод:

Рисование символа образа информации и обсуждение информации

Цель: вовлечение в работу разнообразных центров мозга
	Метод: слушание текста (задания)

Цель: понимание информации через логическое осмысление
	Метод: чтение текста (задания) его анализ и др.

Цель: владение материалом

	Сенсорно-моторный этан
	Символьный этап
	Логический этап
	Лингвистический этан


Этот метод позволяет в 3-6 раз сократить затраты энергии и времени на изучение учебного материала, сохранить интерес к учебе, повысить эффективность труда учащегося и учителя, развивать творческие способности. При этом главным результатом является "тройственный союз": психологический комфорт - знание -  здоровье. Традиционный педагогический метод базируется на двух каналах восприятия информации - зрение и слух, он оставляет без нагрузки другие сенсорные каналы, душевную, духовную сферы и соответственно определенные зоны мозга. REAL-методика включает в познание все системы жизнеобеспечения человека, формируя гармоничную работу головного мозга, развитие целостного мышления и тем самым  оздоравливает человека.

Глава 4. Методика проведения эксперимента
Эксперимент проводился в средней школе №78 города Алматы. В эксперименте участвовали уч-ся 9 и 10 классов (1989, 1988 года рождения).

Некоторые уроки в расписании проводились в релаксационно-активной форме  Нормализация внутреннего состояния, восприятие нового материала  проходило в состоянии релаксации, по музыку, повторение закрепление, анализ полученной на уроке информации проводились в активной форме. Продолжительность урока обычная – 45 минут. Релаксация проводилась в начале и середине урока. (18-20 минута урока).  Это были уроки биологии или химии. В расписании они стоят 3, 4, 6 уроками, в понедельник, вторник, среду. Фиксировались следующие показатели: пульс до начала урока, после урока; самочувствие, активность и настроение, которые определялись методикой САН (приложение 1); Эксперимент проводился в течение 2004 – 05 учебного года и в первой четверти 2005 - 06 учебного года. Релаксацию проводил учитель, прошедший курсы при РАЕН под руководством психолога, профессора  Н.В.Масловой.

Контрольными были уроки истории, литературы, информатики в этих же классах, которые также по расписанию стояли 3, 4, 6 .

Рис. 3 Мыслеобраз «Признаки живого».  
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Признаки живого:
	Клеточное строение

Размножение

Рост и развитие

Обмен веществ


	Движение

Саморегуляция

Наследственность

Изменчивость


Глава 5. Результаты исследования.
В результате проведенного эксперимента получили следующее:

Пульс у всех учащихся класса после проведения урока в релаксационно-активной форме уменьшался (в среднем на 5% ), улучшилось самочувствие (в среднем на 28 – 32%), активность (на 14 – 20%) и настроение (на 20 – 23%)  (табл.2; рис.3) Это происходило независимо от того, какой урок – биология или химия; независимо от дня недели, или какой урок по расписанию 3, 4 или 6. На последнем  (6-м) уроке нормализация внутреннего состояния школьников после урока  проходила в большей мере. То есть, когда усталость накапливалась в большей степени, релаксация оказывала более благоприятное влияние. На контрольных уроках пульс не изменялся или увеличивался в зависимости от трудности предмета. Так на уроке информатики пульс повышался на 10%, а на уроке истории на 3%. Показатели САН тоже снизились: самочувствие на 25 – 29%, активность – на 15%, настроение – на 8 – 10 % (табл.3; рис.4) В большей степени показатели уменьшались на 6-м уроке.  

Кроме того создание мыслеобразов, их рисование, помогает осмыслению. лучшему запоминанию изучаемого материала. 

Таким образом, мы считаем, что уроки проводимые в релаксационно-активной форме способствуют снижению утомления,  нормализации общего состояния учащихся, поддерживают интерес, и тем самым сохраняют  здоровье школьников.
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Заключение

Школа несет свою долю ответственности за появление у детей и подростков дезадаптационных состояний и должна сделать все возможное для их предотвращения. Целенаправленная психолого-педагогическая коррекция этих состояний в рамках возможностей обычной школы должна рассматриваться в качестве самостоятельной задачи, решаемой в русле здоровьесберегающих образовательных технологий. В.А. Сухомлинскому принадлежат слова: " Я не боюсь ещё и ещё раз повторить: забота о здоровье - это важнейший труд воспитателя. От жизнерадостности, бодрости детей зависят их духовная жизнь и мировоззрение, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы. Если измерить мои заботы и тревоги о детях в течении первых четырех лет обучения, то добрая половина их - о здоровье" [12]. По-видимому, каждый учитель, должен владеть не только передовыми методами и технологиями обучения, а прежде всего заботится о здоровье своих учеников, здоровье физическом, психическом и нравственном. Учителю,  владеющему педагогическими средствами, необходимо еще овладеть и умениями психокоррекции состояния учащихся. Это будет способствовать улучшению здоровья детей, лучшему усвоению знаний, а самое главное будет способствовать мотивации учения у школьников.

Таким образом, формирование и развитие современной образовательной системы должно идти в направлении создания здоровьесберегающей среды на уроках и во внеурочное время. Одним из способов является релаксационно-активная форма ведения уроков.

	Таблица 2.    Динамика показателей САН (самочувствие, активность, настроение) на экспериментальных уроках.
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	дата
	урок
	урок по счету
	день недели
	пульс
	самочувствие
	активность
	настроение

	
	
	
	
	до урока
	после урока
	до урока
	после урока
	до урока
	после урока
	до урока
	после урока

	21.09.2004
	биология
	6
	вторник
	72,68
	72,12
	5,58
	5,84
	5,49
	5,35
	4,97
	5,98

	04.10.2004
	химия
	3
	понедельник
	75,5
	73,84
	4,37
	5,08
	4,99
	5,28
	4,73
	5,91

	13.10.2004
	химия
	5
	среда
	78,6
	72,46
	5,46
	5,86
	4,58
	5,04
	4,55
	5,62

	19.10.2004
	биология
	6
	вторник
	77,2
	74,2
	4,48
	5,7
	4,39
	4,99
	4,72
	5,92

	27.10.2004
	биология
	4
	среда
	78,3
	74,36
	4,86
	5,81
	4,73
	5,37
	5,24
	5,65

	02.11.2004
	биология
	6
	вторник
	76,8
	70,9
	5,13
	5,77
	5,27
	5,43
	5,09
	5,51

	25.04.2005
	биология
	4
	вторник
	75,2
	72,1
	5,22
	5,43
	5,25
	5,44
	4,64
	4,98

	09.09.2005
	биология
	5
	пятница
	74,9
	73
	4,64
	5,24
	4,79
	5,38
	4,85
	5,24

	28.10.2005
	биология
	5
	пятница
	79,2
	81
	4,78
	5,1
	4,51
	4,81
	4,8
	5,2

	 
	среднее значение
	 
	76,48
	73,77
	4,95
	5,54
	4,89
	5,23
	4,84
	5,56

	
	
	
	
	на 4% уменьшился
	на 12% увеличилось
	на 7%  увеличилось
	на 15%  увеличилось

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица  3.    Динамика показателей САН ( самочувствие, активность, настроение ) на контрольных уроках 
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	дата
	урок
	урок по счету
	день недели
	пульс
	самочувствие
	активность
	настроение

	
	
	
	
	до урока
	после урока
	до урока
	после урока
	до урока
	после урока
	до урока
	после урока

	18.09.2004
	история
	5
	суббота
	76,486
	78,1
	5,04
	4,48
	4,8
	4,7
	5,24
	5,15

	21.10.2004
	алгебра
	5
	вторник
	74,74
	82,2
	4,96
	4,6
	5,04
	4,7
	5,18
	4,96

	15.10.2004
	информатика
	3
	пятница
	75,23
	79,25
	5,29
	5,11
	5,1
	4,6
	5,37
	5,3

	29.10.2004
	история
	6
	пятница
	78,54
	81,6
	5,38
	4,32
	4,95
	4,73
	4,92
	5,03

	01.11.2004
	литература
	6
	понедельник
	77,9
	80,2
	5,13
	4,87
	4,83
	4,52
	5,11
	4,77

	29.04.2005
	алгебра
	5
	пятница
	76,05
	82,43
	4,86
	4,51
	4,77
	4,5
	4,86
	4,63

	13.09.2005
	геометрия
	4
	четверг
	76,55
	79,75
	5,09
	4,71
	4,85
	4,49
	5,26
	4,9

	27.10.2005
	алгебра
	5
	вторник
	79,45
	84,5
	4,76
	4,34
	3,99
	3,1
	4,97
	4,3

	 
	среднее значение
	 
	76,49
	81
	5,2
	4,66
	4,79
	4,41
	5,02
	4,92

	
	
	
	
	на 7%  увеличилось
	на 12% ухудшилось 
	на 9%  уменьшилась
	на 2% ухудшилось 
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Приложение 1.

Опросник  САН

(САМОЧУВСТВИЕ, АКТИВНОСТЬ, НАСТРОЕНИЕ)

Цель: оперативная оценка самочувствия, активности и настроения.

Описание методики: опросник состоит из 30 пар противоположных характеристик, по которым испытуемого просят оценить свое состояние. Каждая пара представляет собой шкалу, на которой испытуемый отмечает степень актуализации той или иной характеристики своего состояния.

  Этим опросником можно пользоваться регулярно, как только возникает необходимость выяснить состояние своего самочувствия, активности, настроения.

Инструкция: «Вам предлагается описать свое состояние, которое вы испытываете в настоящий момент, с помощью таблицы, состоящей из 30 полярных признаков. Вы должны в каждой паре выбрать ту характеристику, которая наиболее точно описывает ваше состояние, и отметить цифру, которая соответствует степени (силе) выраженности данной характеристике».

ОБРАБОТКА ДАННЫХ

При подсчете крайняя степень выраженности негативного полюса пары оценивается в один балл, а крайняя степень выраженности позитивного полюса пары – в семь балов. При этом нужно учитывать, что полюса шкал постоянно меняются, но положительные состояния всегда получают высокие баллы, а отрицательные - низкие. Полученные баллы группируются в соответствии с ключом в три категории, и подсчитывается количество баллов по каждой из них. 

Самочувствие  (сумма баллов по шкалам): 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26. 

Активность  (сумма баллов по шкалам): 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.

Настроение (сумма баллов по шкалам): 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.

Полученные результаты по каждой категории делятся на 10. Средний балл  шкалы равен  4. Оценки, превышающие 4 балла, говорят о благоприятном состоянии испытуемого, оценки ниже четырех свидетельствуют об обратном. Нормальные оценки состояния лежат в диапазоне 5,0 - 5,5  балла. Следует учесть, что при анализе функционального состояния важны не только значения отдельных его показателей, но и их соотношение. 
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				Таблица 2.    Динамика показателей САН (самочувствие, активность, настроение) на экспериментальных уроках.

		№		дата		урок		урок по счету		день недели		пульс				самочувствие				активность				настроение

												до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

		1		9/21/04		биология		6		вторник		72.68		72.12		5.58		5.84		5.49		5.35		4.97		5.98

		2		10/4/04		химия		3		понедельник		75.5		73.84		4.37		5.08		4.99		5.28		4.73		5.91

		3		10/13/04		химия		5		среда		78.6		72.46		5.46		5.86		4.58		5.04		4.55		5.62

		4		10/19/04		биология		6		вторник		77.2		74.2		4.48		5.7		4.39		4.99		4.72		5.92

		5		10/27/04		биология		4		среда		78.3		74.36		4.86		5.81		4.73		5.37		5.24		5.65

		6		11/2/04		биология		6		вторник		76.8		70.9		5.13		5.77		5.27		5.43		5.09		5.51

		7		4/25/05		биология		4		вторник		75.2		72.1		5.22		5.43		5.25		5.44		4.64		4.98

		8		9/9/05		биология		5		пятница		74.9		73		4.64		5.24		4.79		5.38		4.85		5.24

		9		10/28/05		биология		5		пятница		79.2		81		4.78		5.1		4.51		4.81		4.8		5.2

						среднее значение						76.48		73.77		4.95		5.54		4.89		5.23		4.84		5.56

												на 4% уменьшился				на 12% увеличилось				на 7%  увеличилось				на 15%  увеличилось

				Таблица  3.    Динамика показателей САН ( сомочувствие, активность, настроение ) на контрольных уроках

		№		дата		урок		урок по счету		день недели		пульс				самочувствие				активность				настроение

												до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

		1		9/18/04		история		5		суббота		76.486		78.1		5.04		4.48		4.8		4.7		5.24		5.15

		2		10/21/04		алгебра		5		вторник		74.74		82.2		4.96		4.6		5.04		4.7		5.18		4.96

		3		10/15/04		информатика		3		пятница		75.23		79.25		5.29		5.11		5.1		4.6		5.37		5.3

		4		10/29/04		история		6		пятница		78.54		81.6		5.38		4.32		4.95		4.73		4.92		5.03

		5		11/1/04		литература		6		понедельник		77.9		80.2		5.13		4.87		4.83		4.52		5.11		4.77

		6		4/29/05		алгебра		5		пятница		76.05		82.43		4.86		4.51		4.77		4.5		4.86		4.63

		7		9/13/05		геометрия		4		четверг		76.55		79.75		5.09		4.71		4.85		4.49		5.26		4.9

		8		10/27/05		алгебра		5		вторник		79.45		84.5		4.76		4.34		3.99		3.1		4.97		4.3

						среднее значение						76.49		81		5.2		4.66		4.79		4.41		5.02		4.92

												на 7%  увеличилось				на 12% ухудшилось				на 9%  уменьшилась				на 2% ухудшилось

		1.		Изменение пульса в течение урока.

						до урока		после урока

				экспериментальные уроки		76.48		73.77

				контрольные уроки		76.49		81

		2. Изменение самочувствия, активности, настроения.

						самочувствие				активность				настроение

						до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

				экспериментальные уроки		4.95		5.54		4.89		5.23		4.84		5.56

						самочувствие				активность				настроение

						до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

				контрольные уроки		5.2		4.66		4.79		4.41		5.02		4.92





Лист2

		





Лист3

		






_1199329349.xls
Диаграмма1

		экспериментальные уроки		экспериментальные уроки

		контрольные уроки		контрольные уроки



до урока

после урока

до урока    после урока                                                  до урока    после урока

число уд в мин.

Рис.6   Изменение пульса до и после урока ( средние значения)

76.48

73.77

76.49

81



Диаграмма2

		до урока
самочувствие		до урока
самочувствие

		после урока		после урока

		до урока
активность		до урока
активность

		после урока		после урока

		до урока
настроение		до урока
настроение

		после урока		после урока



экспериментальные уроки

контрольные уроки

Рис. 2     Динамика показателей САН 
(самочувствия, активности, настроения)

4.95

5.2

5.54

4.66

4.89

4.79

5.23

4.41

4.84

5.02

5.56

4.92



Диаграмма3

		до урока
самочувствие

		после урока

		до урока
активность

		после урока

		до урока
настроение

		после урока



экспериментальные уроки
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Рис. 5   Динамика показателей САН на контрольных уроках.
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				Таблица 2.    Динамика показателей САН (самочувствие, активность, настроение) на экспериментальных уроках.

		№		дата		урок		урок по счету		день недели		пульс				самочувствие				активность				настроение

												до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

		1		9/21/04		биология		6		вторник		72.68		72.12		5.58		5.84		5.49		5.35		4.97		5.98

		2		10/4/04		химия		3		понедельник		75.5		73.84		4.37		5.08		4.99		5.28		4.73		5.91

		3		10/13/04		химия		5		среда		78.6		72.46		5.46		5.86		4.58		5.04		4.55		5.62

		4		10/19/04		биология		6		вторник		77.2		74.2		4.48		5.7		4.39		4.99		4.72		5.92

		5		10/27/04		биология		4		среда		78.3		74.36		4.86		5.81		4.73		5.37		5.24		5.65

		6		11/2/04		биология		6		вторник		76.8		70.9		5.13		5.77		5.27		5.43		5.09		5.51

		7		4/25/05		биология		4		вторник		75.2		72.1		5.22		5.43		5.25		5.44		4.64		4.98

		8		9/9/05		биология		5		пятница		74.9		73		4.64		5.24		4.79		5.38		4.85		5.24

		9		10/28/05		биология		5		пятница		79.2		81		4.78		5.1		4.51		4.81		4.8		5.2

						среднее значение						76.48		73.77		4.95		5.54		4.89		5.23		4.84		5.56

												на 4% уменьшился				на 12% увеличилось				на 7%  увеличилось				на 15%  увеличилось

				Таблица  3.    Динамика показателей САН ( сомочувствие, активность, настроение ) на контрольных уроках

		№		дата		урок		урок по счету		день недели		пульс				самочувствие				активность				настроение

												до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

		1		9/18/04		история		5		суббота		76.486		78.1		5.04		4.48		4.8		4.7		5.24		5.15

		2		10/21/04		алгебра		5		вторник		74.74		82.2		4.96		4.6		5.04		4.7		5.18		4.96

		3		10/15/04		информатика		3		пятница		75.23		79.25		5.29		5.11		5.1		4.6		5.37		5.3

		4		10/29/04		история		6		пятница		78.54		81.6		5.38		4.32		4.95		4.73		4.92		5.03

		5		11/1/04		литература		6		понедельник		77.9		80.2		5.13		4.87		4.83		4.52		5.11		4.77

		6		4/29/05		алгебра		5		пятница		76.05		82.43		4.86		4.51		4.77		4.5		4.86		4.63

		7		9/13/05		геометрия		4		четверг		76.55		79.75		5.09		4.71		4.85		4.49		5.26		4.9

		8		10/27/05		алгебра		5		вторник		79.45		84.5		4.76		4.34		3.99		3.1		4.97		4.3

						среднее значение						76.49		81		5.2		4.66		4.79		4.41		5.02		4.92

												на 7%  увеличилось				на 12% ухудшилось				на 9%  уменьшилась				на 2% ухудшилось

		1.		Изменение пульса в течение урока.

						до урока		после урока

				экспериментальные уроки		76.48		73.77

				контрольные уроки		76.49		81

		2. Изменение самочувствия, активности, настроения.

						самочувствие				активность				настроение

						до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

				экспериментальные уроки		4.95		5.54		4.89		5.23		4.84		5.56

						самочувствие				активность				настроение

						до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

				контрольные уроки		5.2		4.66		4.79		4.41		5.02		4.92
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Рис.1    Изменение пульса до и после урока ( средние значения)
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Рис. 2     Динамика показателей САН 
(самочувствия, активности, настроения)
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Рис.   Динамика показателей САН (самочувствия, активности, настроения) 
на экспериментальных уроках
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Рис.     Динамика показателей САН на контрольных уроках.
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Рис. 4    Динамика показателей САН (самочувствия, активности, настроения)  
на экспериментальных уроках
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				Таблица 2.    Динамика показателей САН (самочувствие, активность, настроение) на экспериментальных уроках.

		№		дата		урок		урок по счету		день недели		пульс				самочувствие				активность				настроение

												до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

		1		9/21/04		биология		6		вторник		72.68		72.12		5.58		5.84		5.49		5.35		4.97		5.98

		2		10/4/04		химия		3		понедельник		75.5		73.84		4.37		5.08		4.99		5.28		4.73		5.91

		3		10/13/04		химия		5		среда		78.6		72.46		5.46		5.86		4.58		5.04		4.55		5.62

		4		10/19/04		биология		6		вторник		77.2		74.2		4.48		5.7		4.39		4.99		4.72		5.92

		5		10/27/04		биология		4		среда		78.3		74.36		4.86		5.81		4.73		5.37		5.24		5.65

		6		11/2/04		биология		6		вторник		76.8		70.9		5.13		5.77		5.27		5.43		5.09		5.51

		7		4/25/05		биология		4		вторник		75.2		72.1		5.22		5.43		5.25		5.44		4.64		4.98

		8		9/9/05		биология		5		пятница		74.9		73		4.64		5.24		4.79		5.38		4.85		5.24

		9		10/28/05		биология		5		пятница		79.2		81		4.78		5.1		4.51		4.81		4.8		5.2

						среднее значение						76.48		73.77		4.95		5.54		4.89		5.23		4.84		5.56

												на 4% уменьшился				на 12% увеличилось				на 7%  увеличилось				на 15%  увеличилось

				Таблица  3.    Динамика показателей САН ( сомочувствие, активность, настроение ) на контрольных уроках

		№		дата		урок		урок по счету		день недели		пульс				самочувствие				активность				настроение

												до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

		1		9/18/04		история		5		суббота		76.486		78.1		5.04		4.48		4.8		4.7		5.24		5.15

		2		10/21/04		алгебра		5		вторник		74.74		82.2		4.96		4.6		5.04		4.7		5.18		4.96

		3		10/15/04		информатика		3		пятница		75.23		79.25		5.29		5.11		5.1		4.6		5.37		5.3

		4		10/29/04		история		6		пятница		78.54		81.6		5.38		4.32		4.95		4.73		4.92		5.03

		5		11/1/04		литература		6		понедельник		77.9		80.2		5.13		4.87		4.83		4.52		5.11		4.77

		6		4/29/05		алгебра		5		пятница		76.05		82.43		4.86		4.51		4.77		4.5		4.86		4.63

		7		9/13/05		геометрия		4		четверг		76.55		79.75		5.09		4.71		4.85		4.49		5.26		4.9

		8		10/27/05		алгебра		5		вторник		79.45		84.5		4.76		4.34		3.99		3.1		4.97		4.3

						среднее значение						76.49		81		5.2		4.66		4.79		4.41		5.02		4.92

												на 7%  увеличилось				на 12% ухудшилось				на 9%  уменьшилась				на 2% ухудшилось

		1.		Изменение пульса в течение урока.

						до урока		после урока

				экспериментальные уроки		76.48		73.77

				контрольные уроки		76.49		81

		2. Изменение самочувствия, активности, настроения.

						самочувствие				активность				настроение

						до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

				экспериментальные уроки		4.95		5.54		4.89		5.23		4.84		5.56

						самочувствие				активность				настроение

						до урока		после урока		до урока		после урока		до урока		после урока

				контрольные уроки		5.2		4.66		4.79		4.41		5.02		4.92





Лист2

		





Лист3

		






