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Введение

Умеем ли мы беречь здоровье? Большинство людей уверено, что об их здоровье должен заботиться врач. Такая позиция, по меньшей мере, наивна. Ни один врач и даже ни одна мать не могут сделать для другого человека того, что человек может и должен сделать для себя сам. Здоровье, как и жизнь, – личное богатство. Как распорядится ими человек, зависит лишь от его знаний, умений, навыков и воли. Здоровье даруется нам вместе с жизнью, как обычная функция. Может быть, поэтому никто и не думает о здоровье, пока его не потеряет. Здоровье подчиняется общим законам, царящим во Вселенной, без знания и соблюдения которых жизнь невозможна. Поэтому каждый из нас обязан усвоить хотя бы то, что известно науке о человеке и его здоровье.

Формирование здорового образа жизни, воспитание общей культуры здоровья – важнейшая часть существования человека в современном мире. Эксперты Всемирной Организации Здравоохранения дают следующую трактовку понятия «здоровье». Здоровье индивида – это состояние полного физического, психического и социального благополучия человека, а не только отсутствие у него болезней или каких-либо нарушений. 
За последние годы усиливаются негативные тенденции в состоянии здоровья населения РФ. Особенно значимы для общества изменения в состоянии здоровья детей и подростков. В России сейчас лишь менее 10% выпускников школ могут считаться здоровыми. По данным Министерства образования и Министерства здравоохранения РФ, НИИ педиатрии РАМН, общая двигательная активность детей с поступлением в школу снижается наполовину и продолжает снижаться от младших классов к старшим. Даже у младших классов произвольные движения (ходьба, бег, игры) занимают только пятую, шестую часть суток. Здоровыми являются только 15% школьников, 50% имеют отклонения в здоровье и 35% страдают хроническими заболеваниями. Негативные тенденции в показателях здоровья повышают необходимость поиска путей укрепления здоровья населения. 
Здоровый образ жизни следует рассматривать как активную и целенаправленную форму поведения, которая обеспечивает сохранение и длительное поддержание психического и физического здоровья. Понятие «здоровый образ жизни» включает в себя: соблюдение рационального режима дня, чередование труда и отдыха; следование правилам личной гигиены, закаливание; рациональное питание; оптимальную двигательную активность.
Большое значение для полноценной жизни человека имеет определенный распорядок, или режим, дня: правильное чередование трудовой деятельности с физическими упражнениями, с играми, при условии регулярного питания и отдыха. Соблюдение рационального режима дня способствует повышению умственной и физической работоспособности. Происходит это потому, что при соблюдении распорядка дня вырабатывается определенный ритм функционирования организма, благодаря чему у человека возрастают способности выполнять различные виды деятельности с наибольшей эффективностью.
Основная часть
 Глава I. Цели и задачи исследования.
 В этой работе мы поставили цель: исследовать, здоровы ли учащиеся нашей школы, соблюдают ли режим дня, полноценно ли организовано их питание, как зависит здоровье и успешность в учебе от режима дня.
Задачей исследования является изучение режима дня школьников, питания, состояния здоровья, успеваемости и зависимости между ними.
Гипотеза исследования. Мы предполагаем, что здоровье и успешность в учебе зависят от соблюдения режима дня, организации рационального питания.

Глава II. Методика проведения исследовательской работы.
Для проведения исследовательской работы мы определили круг вопросов, на которые должны искать ответы. Объединив предложения, получили список из следующих вопросов, на которые мы должны искать ответы:
· что такое правильный режим дня;

· зависимость работоспособности от режима дня;

· соблюдают ли школьники режим дня;
· что такое рациональное питание;

· чем питаются наши школьники;

· здоровы ли наши школьники.
Ответы на эти вопросы мы искали в Интернете, в библиотеке, у учителей. Составили анкету для опроса учащихся, исследовали результаты анкеты, медицинские карты учащихся, пропуски занятий по болезни в течение учебного года. Обработав все данные, составили таблицы, диаграммы.  
Глава III. Научная часть работы. 
Часть I. Режим дня – это распределение времени на все виды деятельности и отдыха в течение суток с учетом возраста и состояния здоровья. В основе рационального режима – закономерности динамики работоспособности в течение дня, недели, учебного года. Режим дня считается правильным, если предусматривает достаточное время для необходимых элементов жизнедеятельности и обеспечивает на протяжении всего периода бодрствования высокую работоспособность. Правильно организованный режим дня создает ровное, бодрое настроение, интерес к учебной или творческой деятельности, играм, способствует нормальному развитию ребенка.  
При составлении суточного режима необходимо учитывать условия жизни человека и его индивидуальные особенности. По этим причинам нецелесообразно устанавливать единый для всех суточный режим. Режим дня для школьников устанавливается с учетом возраста, их индивидуальных особенностей, а также условий, в которых они учатся и живут. Постоянное соблюдение режима дня оказывает большое воспитательное значение. Организация разумного, соразмерного ритма смены труда и отдыха, питания и сна благотворно влияет на развитие организма ребенка, в том числе и его нервной системы. Четкий режим школьника является лучшей мерой предупреждения нервности и воспитания самостоятельности, собранности и целеустремленности. 

Режим дня является определенным отражением режима физиологических процессов, протекающих в организме. Распорядок дня предусматривает повторяющийся изо дня в день автоматизм жизненных процессов, вызывающих в коре головного мозга ребенка определенно повторяющуюся стереотипную деятельность. 

Организация четкого режима школьника с первых дней обучения является одним из условий не только успешной учебы, но и нормального физического развития. Должно быть точно установлено время подъема и время сна, время завтрака, обеда и ужина, время приготовления домашних заданий, а также пребывания на свежем воздухе. Особенно важно, чтобы все элементы режима проводились в одно и то же время. Это способствует образованию ряда условных рефлексов, причем каждый предыдущий этап дневного ритма является условным сигналом для проведения последующего. Вот почему школьники при соблюдении режима дня быстрее втягиваются в работу, успешно выполняют домашние задание, быстро засыпают, чувствуют себя бодрыми и жизнерадостными. Правильное проведение всех режимных моментов предупреждает возникновение утомления, его накопления и переутомление. 

При проведении исследования мы опросили 50 учеников в возрасте от 10 до 15 лет. 90% из них считают себя здоровыми, но по медицинским картам только 8% имеют первую группу здоровья, 86% имеют вторую, 6% - третью группу. 
По мнению учащихся, 40% соблюдают режим дня, 46% стараются соблюдать, 14% не соблюдают. 

Утреннюю гимнастику делают ежедневно 28%, иногда – 60%, никогда не делают – 12%. 

Ежедневно гуляют на свежем воздухе в течение 1-го часа – 54%, более 2-х часов – 40%, вообще не гуляют – 6%.  
Результаты исследований внесли в таблицы. Каждый вид деятельности оценивали по пятибалльной системе. Оценка на 5 баллов – отлично, 4 балла – хорошо, 3 балла – удовлетворительно, 2 балла – плохо, 1 балл – очень плохо. Такую таблицу можно заполнить на каждого ученика. Мы вычислили средний балл для наших испытуемых.   
Таблица 1 «Режим дня учащихся» характеризует соответствие возрастным гигиеническим нормативам продолжительности ночного сна, приготовления домашних заданий и прогулки. 

Т а б л и ц а  1

	№
	Вид деятельности
	Ответы учащихся
	Количество учащихся
	Число баллов
	Средний балл

	1.
	Продолжительность сна
	9-10 часов

8-9 часов

7-8 часов
	21

19

10
	5

4

3
	4,22

	2.
	Выполнение домашних заданий
	1 час

2 часа

Более 3-х часов
	19

20

11
	5

4

2
	3,94

	3.
	Прогулка на свежем воздухе
	Более 2-х часов

1 час

0 часов
	20

27

3
	5

4

1
	4,22

	4.
	Просмотр телепередач
	0 часов

1 час

2 часа

3 часа

4 часа
	3

24

10

10

3
	5

4

3

2

1
	3,28

	5.
	Занятия с компьютером
	0 часов

1 час

Более 2-часов
	33

10

7
	5

3

1
	4,04

	6.
	Утренняя зарядка
	Ежедневно

Иногда

Никогда
	14

30

6
	5

3

1
	3,32

	7.
	Соблюдение режима дня
	Ежедневно
Иногда

Нет
	20

23

7
	5

3

1
	3,52

	Итого
	3,79


Оценка 3,79 означает, что, в общем, режим дня учащимися нашей школы соблюдается  недостаточно хорошо. 
Часть II. Рациональное питание является важнейшим фактором сохранения и укрепления здоровья человека, его умственной работоспособности. Современная наука определила принципы рационального питания. 
Белки – главный строительный материал, они частично идут на энерготраты организма, стимулируют умственную деятельность.

Жиры – главный энергетический материал. Усваиваясь, они дают больше калорий, чем белки и углеводы.

Углеводы также являются поставщиком энергии. Их способность откладываться в виде жировой ткани требует от человека разумных ограничений. Они повышают продуктивность умственного труда, стимулируя работу нервной системы. 
Минеральные соли – очень важный компонент питания для обеспечения нормальной жизнедеятельности организма, работы центральной нервной системы. Они входят в состав многих жиров, белков. 
Во всех процессах, происходящих в организме, участвует вода. В среднем человек выделяет за сутки около 2,5 литра воды, примерно такова потребность в ней здорового человека.

Пищевой рацион должен содержать в достаточном количестве витамины А, группы В, С, Е, К и др. Лица, выполняющие интенсивную умственную работу, нуждаются в увеличенных дозах витаминов. Практически все фрукты и овощи содержат витамины.

Прием пищи в одно и то же время обусловливает условно-рефлекторное возбуждение пищевого центра, способствуя ритмичной работе желудочно-кишечного тракта и повышению усвояемости пищи. Частота приема пищи индивидуальна, но не реже 3 раз в сутки. За завтраком желательно съедать 35% от общего дневного объема пищи, на обед – 40, на ужин – 25%. 
Таблица 2 «Питание учащихся» характеризует, насколько рационально питаются наши учащиеся.

Т а б л и ц а  2
	№
	Продукты
	Употребляют
	Количество учащихся
	Число баллов
	Средний балл

	1.
	Мясо
	Часто
Иногда

Не употребляют
	21
26

3
	5

4
1
	4,24

	2.
	Молоко
	Часто

Иногда

Не употребляют
	26
18

6
	5

4
1
	4,16

	3.
	Мед
	Часто

Иногда

Не употребляют
	10
36

4
	5

4
1
	3,96

	4.
	Лук, чеснок
	Часто

Иногда

Не употребляют
	21
22

7
	5

4
1
	4

	5.
	Овощи фрукты
	Часто

Иногда

Не употребляют
	17
31

2
	5

4
1
	4,22

	6.
	Орехи, семечки
	Часто

Иногда

Не употребляют
	9
38

3
	5

4
1
	4

	7.
	Чипсы, кириешки
	Часто

Иногда

Не употребляют
	19
23

8
	2
3
5
	2,94

	8.
	Газировка, кола
	Часто

Иногда

Не употребляют
	22
14

14
	2
3
5
	3,12

	9.
	Шоколады, конфеты
	Часто

Иногда

Не употребляют
	16
31

3
	2

3

5
	2,8

	10.
	Мороженое
	Часто

Иногда

Не употребляют
	6
42

2
	2

3

5
	2,96

	11.
	Консервы
	Часто

Иногда

Не употребляют
	0
34

16
	2

3

5
	3,64

	12.
	Лекарственные травы
	Часто

Иногда

Не употребляют
	6
34

10
	5

4
1
	3,52

	Итого
	3,63


Результат таблицы показывает, что школьники питаются, в общем, недостаточно хорошо.
Часть III. Систематическое воздействие на организм ребенка в определенной последовательности труда, отдыха, питания, гимнастики, закаливания и достаточного пребывания на свежем воздухе повышает работоспособность и сопротивляемость организма детей к различным заболеваниям и благоприятно сказывается на их физическом развитии.
По данным ученых, из общего числа факторов, влияющих на состояние здоровья, режим сна составляет 24-30%, занятия физическими упражнениями – 15-30, режим питания – 10-16%. 
Таблица «Здоровье учащихся класса» ха​рактеризует состояние здоровья школьников, (динамику острой заболеваемости на протяжении учебного года и количество  учащих​ся, не болевших в течение учебного года).

Т а б л и ц а  3
	№
	Период болезни
	Количество учащихся
	Число баллов
	Средний балл

	1.
	Не болели
	17
	5
	3,66

	2.
	1-5 дней
	19
	4
	

	3.
	6-10 дней
	4
	3
	

	4.
	Более 10 дней
	10
	1
	


Здоровье школьников оценивается на 3,66, что означает «недостаточно хорошо».

Глава IV. Анализ результатов.
Таким образом, мы исследовали режим дня учащихся, организацию их питания, заболеваемость в течение учебного года. Результаты исследования внесены в таблицы, выведена средняя оценка соблюдения режима дня (3,79 балла), питания (3,63 балла), состояния здоровья учащихся (3,66 балла). Из этих результатов можно увидеть, что, действительно, оценка здоровья  школьников соответствует оценке соблюдения режима дня и оценке питания. Мы думаем, что, увеличив первые две оценки, можно добиться увеличения и третьей оценки. 
Покажем в диаграммах некоторые из основных показателей наших исследований. Из них  можно увидеть, что приблизительно одинаково количество учащихся, не болевших и соблюдающих режим дня.  Также примерно одинаково количество болевших более 10 дней и не соблюдающих режим дня. 
Диаграмма «Заболеваемость школьников в течение учебного года »
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Диаграмма «Соблюдение школьниками режима дня»
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Выводы. В этой работе мы исследовали зависимость здоровья учащихся нашей школы от соблюдения режима дня и организации рационального питания. Пришли к выводу, что эти параметры действительно взаимосвязаны. Изменение первых двух оценок приводит к изменению третьей, самой важной оценки – оценки здоровья школьника. Можно продолжить исследования и вывести зависимость успешности в учебе от состояния здоровья, соблюдения режима дня и рационального питания школьника. 
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