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Введение

«Здоровый человек – 

самое драгоценное произведение природы»

Томас Карлейль 

Важнейшим фактором работоспособности организма является здоровье. Понятие здоровья включает не только отсутствие заболевания, болезненного состояния, физического дефекта, но и состояние полного социального, физического и психического благополучия. Наука, занимающаяся изучением здоровья человека, называется валеология.

Необходимость поддержания здоровья учащихся является актуальной проблемой современности. В стенах школы дети проводят 11 лет, это период жизни человека, когда закладываются основные физические и психологические характеристики личности.

Здоровье – это капитал, данный нам не только природой от рождения, но и теми условиями, в которых мы живем. Конечным результатом в политике любого государства является здоровье нации, именно здоровье выступает как мера качества жизни. Здоровье детей и подростков является одним из важнейших показателей, определяющих потенциал страны (экономический, интеллектуальный, культурный), а также одной из характеристик национальной безопасности. Среди важнейших социальных задач, которые сегодня стоят перед образованием – забота о здоровье, физическом воспитании и развитии учащихся.

Школа как социальная среда, в которой дети находятся значительное время, нередко создает для них психологические трудности. Специфика современного учебного процесса обусловлена как продолжительностью учебного дня и обилием домашних заданий, так и структурой деятельности, количеством, темпом и способами подачи информации, исходным функциональным состоянием и адаптивностью ученика, характером эмоционального фона и другими факторами. Ученику приходится приспосабливаться к давлению, оказываемому на него требованиями учебного процесса.

Здоровье среди жизненных ценностей человека, несомненно, представляет важную составляющую счастья. Сегодня существует целый ряд определений здоровья человека, которое, как правило, содержат 4 критерия: - отсутствие болезней; - нормальное функционирование организма в системе "человек - окружающей среде"; - полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие; - умение приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям существования в окружающей среде.

«Здоровье – утверждал академик И.П.Павлов – это бесценный дар природы, оно дается, увы, не навечно, его надо беречь. Но здоровье человека во многом зависит от него самого, от его образа жизни, условий труда, питания, его привычек».

В приведенном выше определении речь о здоровье отдельного индивидуума, которое формируется на основе его наследственности, образа жизни, определенных социально-экономических условий. 

Основной фактор здоровья – образ жизни включает в себя и режим дня. Режим дня школьника напрямую зависит от учебной нагрузки. А поскольку учебная нагрузка в школе разная, то и влияние этого фактора на здоровье учеников тоже разное. 

Среди молодых людей все чаще встречаются такие, у которых исчезает интерес к учебе, и ухудшается здоровье.

Проблема ухудшения здоровья у школьников существует и в моей школе. Более частыми заболеваниями являются: нарушение осанки, миопия, простудные заболевания и др. Количество здоровых детей в школе в 2012 по сравнению с 2008 годом уменьшилось в 3 раза. 

Поэтому я решил изучить влияние учебной нагрузки на учеников моего класса, а также их отношение к учебе. 

Тема моего исследовательского проекта «Влияние учебной нагрузки на здоровье учеников»

Цель: создание условий для изучения влияния учебной нагрузки на здоровье учеников 11  класса.

Задачи:
1. По различным источникам описать влияние учебной нагрузки на здоровье учащихся.

2. Проанализировать заболеваемость учащихся 11 класса ОУ пгт. Восточный за 5 лет.

3. Выявить причины, вызывающие усталость школьников, 
4. Изучить влияние учебной нагрузки на здоровье учеников моего класса.

5. Изучить отношение учащихся к выполнению домашнего задания по предметам.

6. Проанализировать, какое влияние на здоровье школьника оказывают школьные принадлежности.

7. Создать буклет с практическими советами одноклассникам о сохранении здоровья.

Предмет: учебная нагрузка на учащихся 11 класса ОУ пгт. Восточный.

Объект: образовательный процесс в 11 классе ОУ пгт. Восточный.

Гипотеза исследования: если учебная нагрузка в школе соответствует требованиям санитарных норм, то влияет ли она на здоровье учащихся?

Способы и методы исследования: исследования проводились по пяти направлениям:

[image: image1]
Для решения поставленных задач были использованы следующие методы:

a. Статистический опрос. 

b. Обработка полученных данных, построение графиков и диаграмм.

c. Анализ и сравнение полученных результатов.
Глава 1. Изучение литературы
Обучающимся в школах обеспечиваются необходимыми условиями для сохранения и укрепления здоровья и гигиенического воспитания. Учебно-воспитательный процесс в школе совершается с учетом возрастных возможностей детей и подростков. Содержание, методы и темпы обучения детей в школе не должны вызывать перегрузку, а в конечном итоге – нарушений состояния их здоровья.

Многочисленные статистические данные по исследованию физического здоровья человека показывают, что среди них 10-15% относятся к организации здравоохранения, 10-20% к природным условиям, 18-25% к наследственности и 50-52% к образу жизни (С.В.Алексеев. 1991 год).

За последние годы школой осуществлена значительная работа по перестройке процесса обучения детей и подростков: учебный материал излагается теперь на более высоком уровне трудности, ускорился темп обучения, используются информационно компьютерные технологии, изменена постановка трудового воспитания, обучения и профессиональной ориентации учащихся. Изменения в учебно-воспитательном процессе способствовали интенсификации умственной деятельности учащихся. Почти каждая семья приобретает компьютер для своих детей. Следовательно, увеличилась нагрузка на центральную нервную систему, различные анализаторы, особенно зрительный и слуховой, опорно-двигательный аппарат, нормальное развитие которых может быть нарушено при нерациональной организации учебно-воспитательного процесса в школе. В то же время правильно организованное обучение способствует благоприятному росту и развитию учащихся, укрепление их здоровья.

Умственная деятельность, связанная с процессом обучения, относится к числу самых трудных для детей. Нервные клетки коры большого мозга детей обладают еще относительно низкими функциональными возможностями, поэтому большие умственные нагрузки могут вызвать их истощение.

Учебная работа требует также длительного сохранения вынужденной рабочей позы, создающей значительную нагрузку на опорно-двигательный аппарат и мышечную систему детей. В режиме дня школьника соотношение между динамическими и статистическими нагрузками резко изменяется в сторону преобладания наиболее утомительного статистического напряжения. 

При интенсивной или длительной умственной деятельности у школьников развивается утомление. Его биологическое значение двойное: с одной стороны, оно является защитной, охранительной реакцией от чрезмерного истощения организма, а с другой – стимулятором восстановительных процессов и повышения его функциональных возможностей. В.В. Розенблат считает утомлением временное снижение работоспособности, вызванное интенсивной или длительной работой. Стоит только добавить, что утомление является следствием не только работы, но и тех условий, в которых она совершается (освещенность и воздушно-тепловой режим помещения, организация рабочего места школьника и др.). Несомненно, оказывает влияние на развитие утомления также и отношение к учебе, мотивация волевых усилий.

Глава 2. Анализ заболеваемости учащихся 11 класса

МКОУ СОШ №2 с УИОП пгт. Восточный
Прежде чем изучить влияние учебной нагрузки на учеников моего класса, я решил сделать анализ заболеваемости учащихся класса за последние 5 лет, выбрав наиболее распространенные заболевания: нарушение осанки, миопия (нарушение зрения), простудные заболевания.
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Вывод:

С 2009 года наблюдается заболевание миопией (нарушением зрения), что составляет 20%.

Самый низкий уровень заболеваемости нарушения осанки наблюдается в 2008г., самый высокий – в 2012г. За последние 5 лет уровень повышается, в среднем составляет 60%.

Наибольший уровень простудных заболеваний наблюдается в 2012г. – 100%, самый низкий – в 2008г. – 10%. На сегодняшний день никто из моих одноклассников не болеет простудными заболеваниями.

Группы здоровья.
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Вывод: Графическое исследование показывает, что большая часть учащихся класса составляет II группа здоровья (группа риска) и составляет 90%.

Для нашего класса характерен рост количества школьников, которые часто болеют простудными заболеваниями: ОРЗ, грипп, ангина. Это 80% от общего числа обучающихся, что в 1,4 раза больше, чем в 2008 году.

30% школьников имеют хронические заболевания. Это болезнь - тонзиллит. 

Процент практически здоровых детей за последние 5 лет уменьшился в 3 раза и составляет всего 10% 

Глава 3. Экспериментальная часть работы
1 Выявление причин вызывающих усталость школьников.

Для начала я составил и сформулировал в форме анкеты возможные основные причины, вызывающие усталость у учащихся, сколько времени учащиеся тратят на подготовку домашнего задания. Затем провел опрос по данной анкете. Используя методы математической статистики, обработал полученные данные, для построения графиков и диаграмм использовал компьютер.

В результате были получены следующие результаты.

	Причины
	11 класс %

	Состояние  здоровья
	10%

	Объем  д/з
	40%

	Время года
	10%

	Количество  уроков
	20%

	Письменные  работы
	20%


Вывод: 

Сравнивая данные учащихся 11 класса, можно увидеть следующие результаты: по характеристике показателей заметно, что усталость учеников зависит от большого объема домашнего задания, количества уроков в один день, совпадения письменных работ. Чувство усталости в школе доказывает нецелесообразность проведения контрольных работ и проверочных работ в один день. Многие дети не удовлетворены объемом домашнего задания.

2 Затраты времени на подготовку домашнего задания.

	Время:
	                  11 класс %

	менее 1 часа
	10%

	от 1-2 часов
	50 %

	от 2-3 часов
	40 %


Вывод: 

По таблице видно, что учащиеся 11 класса на подготовку д/з. тратят 2-3 часа. Часть детей садится за выполнение домашнего задания без желания (40%), основная - с чувством долга (60%). К выполнению домашнего задания приступают: после уроков (30%), вечером (70%). В среднем дети ложатся спать в 22-24 ч. 

3 Объем домашнего задания по предметам.

	Предметы
	11 класс %

	Русский  язык
	20 %

	Алгебра, геометрия 
	70 %

	Литература 
	10 %

	Биология 
	20 %

	Английский язык
	40 %

	Физика 
	70 %

	История 
	30 %

	Другие  предметы
	10 %


Вывод:

Анализируя эту таблицу, можно отметить, что завышение объема домашнего задания учащиеся отметили по алгебре, геометрии, физике, иностранному языку. С тем, что в качестве домашнего задания имеют место трудоемкие, но малоэффективные домашние задания согласилось 20% учеников 11 класса.

Собрав полученные результаты, я решил обратиться к санитарно-эпидемиологическим правилам и нормативам (СанПиН 2.4.2.1178-02). Причину переутомления школьников санитарные врачи видят в том, что дети большую часть времени проводят в учебных аудиториях - сидят за неудобными партами, за компьютером, мало двигаются. Но главная беда, как считает большинство педиатров, - это школьная нагрузка, превышающая, по данным Госсанэпиднадзора, физиологические нормативы на 1-2 часа, а иногда и на 4 часа в неделю. С этой целью я решил:

· Узнать, соответствует ли мебель росту учащихся,

· Узнать требования к максимальным величинам образовательной нагрузки,

· Проанализировать расписание уроков моего класса за неделю и за день.
4. Соответствие мебели росту учащихся (10 человек) 11 класса.
Рост учеников и маркировка мебели
	Фамилия одноклассника
	Рост  
	Группа роста (парта)

	1. Вихляев Иван
	175 см
	Маркировка желтого цвета.

	2. Деньгина Алена
	160 см
	Маркировка красного цвета.



	3. Габдулин Влад 
	173 см
	

	4. Соловьёв Сергей
	169 см
	

	5. Опарина Лена
	156 см
	

	6. Аринов Егор
	170 см
	

	7. Семенов Артем
	180 см
	

	8. Заманова Валя
	169 см
	

	9. Лопаев Слава
	167 см
	Маркировка зелёного цвета.



	10. Жуйков Павел
	173 см
	


Вывод: 

Мебель в нашей школе соответствует требованиям и нормативам СанПиН 2.4.2.1178-02: парты - трансформеры подходят под рост одноклассников. Некоторые учащиеся, думая, что удобнее сидеть за высокой (или низкой) партой, нарушают указания классного руководителя, учителей, тем самым, не подозревают, что идет нарушение осанки – признака переутомления. 

5. Учебная нагрузка недельная и ежедневная.

Фактическая учебная школьная нагрузка (по данным Института возрастной физиологии РАО, Научного центра органы здоровья детей и подростков РАМН и ряда региональных институтов), в 11 классе – 36 часов  в неделю при шестидневной рабочей неделе, 6 уроков (часов) в день. Вместе с приготовлением домашних заданий  рабочий день составляет ~ 9 часов. 

Я проанализировал расписание своих уроков за неделю по ранговой шкале трудности.
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По требованиям СанПиНа учебная нагрузка в недельном цикле должна быть построена таким образом, чтобы ее наибольшая интенсивность (по сумме баллов за день) приходилась на вторник и четверг, в то время как среда была бы несколько облегченным днем.

Вывод:

Анализируя этот график, можно отметить, что расписание учащихся 11 класса не соответствует в понедельник и вторник нормам СанПиНа, а в остальные дни учебная нагрузка соответствует требованиям.

Современными научными исследованиями установлено, что биоритмологический оптимум умственной работоспособности у детей школьного возраста приходится на интервал 10-12 часов. В эти часы отмечается наибольшая эффективность усвоения материала при наименьших психофизиологических затратах организма. Поэтому в расписании уроков основные предметы должны проводиться для обучающихся II ступени - на 2, 3, 4 уроках.

Я решил проанализировать ежедневную нагрузку учебных занятий.
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Вывод:

Один раз в неделю история стоит шестым. Для 30% учащихся этот предмет (история) считается трудным. 70% трудным считают алгебру, геометрию, которая стоит вторым и третьим уроком. Так как работоспособность в течение суток изменяется волнообразно, а второй и третий  урок  приходится на период повышенной активности, поэтому тратится меньше энергии. Но в то же время, в расписании чередуются  предметы естественно-математического и гуманитарного циклов, предметов с преимущественно умственной и физической нагрузкой. Иностранный язык 3 часа в неделю, он стоит в расписании первым и вторым уроком. Ребята считают этот предмет трудным, хотелось, чтобы он был вторым или третьим.

6. Нарушение осанки школьника.

Анализируя заболеваемость учащихся моего класса, видно, что у 60% ребят есть нарушение осанки.

1 Правильная осанка.

Осанка человека, ровная, прямая и красивая, создает и сохраняет правильное положение тела в пространстве. Она полностью зависит от формы дисков, которые обеспечивают подвижность позвоночника и его нормальное функционирование.

Признаки правильной осанки:

· голова приподнята, грудная клетка развернута, плечи - на одном уровне;

· если смотреть сзади, голова, шея и позвоночник составляют прямую вертикальную линию;

· если смотреть сбоку, позвоночник имеет небольшие углубления в шейном и поясничном отделах (лордозы) и небольшую выпуклость в грудном отделе (кифоз).

2 Неправильная осанка.

Нарушения осанки - это симптом, характеризующий группу заболеваний, проявляющихся искривлением позвоночника.

По статистике, различные нарушения осанки имеются у 60-80% школьников. Возможность появления боковых искривлений позвоночника (сколиоз) особенно велика в возрасте 11-15 лет, когда быстро растет скелет, а мышечная система отстает в своем развитии.

Признаки неправильной осанки:

· голова выдвинута за продольную ось тела (опущенная голова);

· плечи сведены вперед, подняты (или ассиметричное положение плеч);

· круглая спина, запавшая грудная клетка;

· живот выпячен, таз отставлен назад;

· излишне увеличен поясничный изгиб.

Исходя из всего перечисленного, я решила проверить осанку своих одноклассников. Для этого я провела исследование - эксперимент. 
Эксперимент
Попросил ребят согнуть спину и провел прямую линию йодом по позвоночнику. Когда одноклассники выпрямились, линия оставалась прямой или была изогнутой. 

Вывод: 

Рассмотрев признаки правильной и неправильной осанки, можно сказать, что 60% моих одноклассников уже ходят с искривленными позвоночниками, сутулятся.

Парты, за которыми сидят во время учебы ребята, соответствуют росту, на переменах дежурный класс организует подвижные игры. А что же тогда является причиной неправильной осанки? 

7. Влияние школьных принадлежностей.

На осанку влияют школьные принадлежности: портфель, учебники, тетради и др. Тогда следует задать вопрос, каким должен быть школьный портфель? Под школьным портфелем мои одноклассники подразумевают: ранец, сумку через плечо, дамскую сумочку. 

Одним из атрибутов школьника, от которого будет зависеть состояние его позвоночника и осанка, является рюкзак, к выбору которого следует подойти ответственно. 

Вообще, при том количестве предметов, которые изучаются в школе, а, следовательно, и соответствующему количеству учебников, поход за знаниями может превратиться для школьника в настоящее испытание. 

Российские санитарные нормы также ограничивают максимальный вес школьного рюкзака, который для учеников старших классов – 500 граммов.

Не смотря на то, что рюкзаками мы называем все, что носится за спиной, существуют и рюкзачные подвиды. Например, ранец – это рюкзак с жесткой спинкой, крепким днищем и с широкими лямками. Ранец для потребностей школьника подходит лучше всего, поскольку жесткая ортопедическая спинка позволяет оптимально распределять нагрузку на позвоночник и не допустить его искривления. 

А вот рюкзаки, которые не держат форму, подходят разве что для ношения сменной обуви, нескольких тетрадей или еще чего-то не слишком тяжелого.

Ремни ранца должны иметь регулирующую пряжку, с помощью которой можно менять их длину, в зависимости от одежды и по мере роста ребенка. Длину ремней следует отрегулировать так, чтобы ранец или его основная часть находился на спине школьника, а не висел где-то внизу. Также следите за тем, чтобы ребенок носил ранец, используя оба ремня – ношение тяжелого ранца на одном плече или в руке может привести к искривлению позвоночника.

Очень желательно, чтобы на ремнях ранца и на его поверхности были светоотражающие полосы – в темноте они позволят водителям еще издалека увидеть маленького пешехода, который переходит дорогу. И, конечно, лучше, чтобы в ранце были разные отделения для книг, тетрадей, ручек и других школьных принадлежностей.
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Вывод:

Половина учащихся моего класса носят ранцы. Остальные наносят вред здоровью, так как ношение сумки на одном плече или в одной руке, способствует искривлению позвоночника.

Может быть, причина неправильной осанки тогда скрывается в школьных принадлежностях, которые причиняют вред их здоровью, потому что ежедневная ученическая ноша слишком тяжела? Как же сохранить здоровье ученика и не усугубить эту проблему?

Для этого я рассчитал правильный вес ранца с принадлежностями по формуле: вес ранца меньше 10% веса ученика, т.е. вес ученика (в килограммах) надо умножить на 10 и разделить на 100. Данные записала в таблице.

	Ф.И.О. ученика
	Год рождения
	Вес тела (кг)
	Правильный вес ранца (кг)

	1. Вихляев Иван
	1994
	60
	6

	2. Деньгина Алена
	1994
	49
	4,9

	3. Габдулин Влад
	1994
	63
	6,3

	4. Соловьёв Сергей
	1994
	58
	5,8

	5. Опарина Лена
	1994
	55
	5,5

	6. Аринов Егор
	1994
	60
	6

	7. Семенов Артем
	1994
	67
	6,7

	8. Заманова Валя
	1995
	54
	5,4

	9. Лопаев Слава
	1994
	65
	6,5

	10. Жуйков Павел
	1994
	65
	6,5
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Вывод: 

Понаблюдав в течение недели за весом ранцев, я обнаружил, что школьный портфель фактически тяжелым не бывает. Мы - ученики добавляем тяжесть сами, накладывая ненужные для учебы вещи.

Заключение

«Здоровье – не все, 

но все без здоровья – ничто». 

                                    Сократ

Во время исследовательской работы над проблемой «Влияние учебной нагрузки на здоровье учеников» были сделаны следующие выводы:

1. Учебная нагрузка и школьные принадлежности учащихся 11 класса не оказывает отрицательного влияния на здоровье, так как она соответствует санитарным нормам и правилам.

2. На здоровье учеников моего класса влияет ряд причин:

· Не соблюдение режима дня,

· Низкая двигательная активность,

· Ношение сумок на одном плече или в одной руке,

· Длительное нахождение у компьютера и телевизора,

· Стеснение своего роста, вызывающее сутулость

Список источников информации
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4. «Справочник классного руководителя 5-11 классов». Дереклеева Н.И. М.,, «Вако», 2003.

5. СанПиН 2.4.2.1178-02 «Гигиенические требования к условиям обучения в общеобразовательных учреждениях».
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Приложения
Приложение 1

Анкета «Выявление причин, вызывающих усталость школьника»

Дорогие ребята!

   Обращаемся к вам с просьбой ответить на вопросы анкеты. Нам необходимо знать ваше мнение о причинах, вызывающих усталость ученика в школе, ваше отношение к затратам времени на подготовку д/з и объем д/з по предметам. Внимательно прочитайте вопросы. Если ни один ответ не соответствует вашему мнению, напишите свой вариант ответа. Анкета анонимная, поэтому свои данные указывать не обязательно. Благодарим за помощь!

Что у вас вызывает усталость в школе?
1. Количество уроков в один день.

2. Совпадение письменных работ в 1 день.

3.Большой объем информации

4. Большой объем д/з.

5. Состояние здоровья.

6. Время года.

С каким желанием вы садитесь за выполнение д/з? 

а) с желанием

б) без желания

в) с чувством долга

В какое время суток вы выполняете д/з?
а) сразу после уроков

б) вечером

в) ночью

г) никогда

Во сколько вы ложитесь спать?

_____________________________

Сколько времени вы тратите на выполнение д/з?

______________________________________

На какой предмет уходит больше времени на выполнение д/з

___________________________________________________

Завышается ли объем д/з по предметам. Если да, то по каким.

________________________________________________________

Задают ли вам трудоемкие, но малоэффективные д/з?

______________________________________________

Устаете ли вы после выполнения д/з?

_______________________________________________                                                          

Спасибо! 
Приложение 2
Комплекс  упражнений для профилактики зрительного утомления.

Предлагаем разучить комплекс упражнений и выполнять его для профилактики зрительного утомления. Продолжительность занятия 3-5 мин. Итак, сядьте, займите удобную позу: позвоночник прямой, глаза открыты, взгляд устремлен вперед. После небольшой паузы приступайте к выполнению следующих упражнений: 

1. Взгляд направить влево-прямо, вправо-прямо, вверх-прямо, вниз-прямо без задержки (от 3 до 10 раз). 

2. Взгляд смещать по диагонали: влево-вниз-прямо, вправо-вверх-прямо, вправо-вниз-прямо, влево-вверх-прямо и постепенно увеличивать задержки в отведенном положении, дыхание может быть произвольным, но надо следить, чтобы оно не задерживалось (3-10 раз).

3. Совершать круговые движения глаз: влево и вправо, вначале быстрее, потом как можно медленнее (от 1 до 10 кругов). 

4. Смотреть на кончик носа, затем вдаль (от 5 до 7 раз). 

5. Смотреть на кончик пальца или карандаша, удерживаемого на расстоянии 30 см от глаз, а затем вдаль (от 5 до 7 раз).

6. Смотреть прямо перед собой пристально и неподвижно, стараясь видеть более ясно, затем моргнуть от 5 до 7 раз. Сжать веки, затем моргнуть от 5 до 7 раз. 

7. Массировать веки глаз, мягко поглаживая их указательным и средним пальцами в направлении от носа к вискам. Или: глаза закрыть и подушечками ладони, очень нежно касаясь, проводить по верхним векам от висков к переносице и обратно (10 раз в среднем темпе). 

8. Потереть ладони друг о друга и легко, без усилий, прикрыть ими предварительно закрытые глаза, чтобы полностью загородить их от света (на 1 мин). Представить погружение в полную темноту. Открыть глаза (от 5 до 7 раз). 

Комплекс лечебной гимнастики для глаз. Все упражнения выполняются сидя за столом
· Сесть прямо. Руки на затылке. На вдохе локти развести в стороны, как можно сильнее прижать голову к ладоням; на выдохе локти свести вперед (выполнить 2-3 раза). 

· Сесть прямо. Взяться руками за сиденье стула и поднять плечи вверх как можно выше и опустить их, расслабив (выполнить 2-3 раза). 

· Руки на столе, спина прямая. Прогнуться в груди, свести лопатки и расслабиться (исходное положение). Выполнить 2-3 раза. 

· Сидя за столом, кистями рук сожмите изо всех сил какой-нибудь стоящий на нем предмет и отпустите, расслабив руки (выполнить 2-3 раза). 

· Повороты головы: медленно вправо-влево, вверх-вниз (выполнить 2-3 раза). 

· Наклоны головы медленно к плечам. 

· Посмотреть на монитор 2-3 секунды, перевести взгляд на окно, смотреть 3-5 секунд. 

· Выбрать вдали предмет. Сосредоточить взгляд, чтобы разглядеть мельчайшие детали, когда удастся, перевести взгляд на кончик носа. 

· Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, затем открыть их на 3-5 секунд (повторить 2-3 раза). 

· Быстрые моргания в течение 1-2 минут. 

· Закрыть веки. Массировать их круговыми движениями пальца в течение 1 минуты. 

· Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко. Спустя 1-2 секунды убрать пальцы с век (повторить 2-3 раза). 

· Плотно закрыть и широко открыть глаза (выполнить 2-3 раза, медленно). 

· Посмотреть вниз, вверх, вправо, влево не поворачивая головы (выполнить 2-3 раза). 

· Вращать глаза по кругу, стараясь как можно больше увидеть по сторонам. 

· Закрыть глаза расслабить веки и глазное яблоко. 

· Заключительное упражнение: закрыв глаза сделать глубокий вдох и открыв глаза – глубокий выдох.

Приложение 3.
Комплекс физических упражнений для снятия длительного статического напряжения

Другой комплекс физических упражнений можно рекомендовать для снятия утомления, возникающего вследствие длительного статического напряжения. 

1.Потягивание. Исходное положение (и. п.) -сидя на стуле, ноги согнуты в колениях, руки на поясе. Руки за голову, пальцы переплетены, прогнуться, голову наклонить назад, напрячь все мышцы тела - вдох. Слегка наклониться вперед - выдох (4-5 раз в среднем темпе). 

2. Поднимание согнутой ноги. Сидя на стуле, отодвинутом от стола на 50-60 см, руки к плечам, выпрямить ноги и поставить o пятками на пол - вдох. Согнуть обе ноги, руками обхватить голени и подтянуть к груди, напрячь мышцы живота - выдох (3-4 раза в среднем темпе). 

3. Наклоны туловища с поворотом. И. п.- руки к плечам, ноги, согнутые в коленях, поставить на пол. Наклониться вперед, правым локтем коснуться колена левой ноги - выдох. И. п.- вдох (4-5 раз в медленном темпе). 

4. Наклоны туловища в стороны. И. п.- сидя на стуле, руки на поясе. Наклонить туловище влево, голову повернуть налево, правую руку за голову - выдох. И. п.- вдох. Наклонить туловище вправо, голову повернуть направо, левую руку за голову - выдох. И. п.- вдох (3-4 раза в медленном темпе). 

5. Расслабление мышц. И. п.- сидя на стуле, ноги вытянуть и поставить пятками на пол - вдох. Последовательно расслаблять мышцы рук, туловища, ног - выдох. И. п.- вдох (3-4 раза в медленном темпе). 

6. Упражнение для пальцев. И. п.- сидя на стуле, руки согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулак. Разжать пальцы - без напряжения. Сжать пальцы в кулак - без напряжения. Повторять в среднем темпе, дыхание ровное. 

7. Упражнение для мышц шеи. Вращение головой влево-вправо (быстро). Вперед-назад (умеренный темп). 

Вращение с максимальным расслаблением мышц шеи (голова "катится" по корпусу) сначала в левую, затем в правую сторону (очень медленно, не более 2 раза), мышцы лица расслаблены. 

Приложение 4
Памятка для родителей

Наступил самый большой и сложный период для школьников. 

Порой он вообще кажется бесконечным - тоскливая третья четверть. Уже к ее середине ребята начинают выдыхаться. Чтобы пережить этот период без серьезных срывов, родителям и учителям надо правильно выбрать «стратегию». 

Мы с помощью врачей, педагогов и психологов подготовили пять советов - как без особых хлопот пережить третью четверть. 

Совет первый: 

РЕЖИМ 

Не поленитесь составить расписание на неделю, включите в него то, чем вы будете заниматься после уроков, - то, что поможет переключиться, расслабиться. Обязательно отметьте часы ежедневных прогулок. На воздухе надо находиться не менее двух часов в день, в идеале три. 

- Школьнику проще справиться с учебными нагрузками, если он много двигается, - говорит директор Института возрастной физиологии РАО, доктор биологических наук Марьяна Безруких. - За день ребенок должен пройти около семи километров. Очень важен сон не меньше 9 - 10 часов! Поэтому никаких уроков за полночь. 

Кстати, время выполнения домашних заданий регламентировано еще и санитарными нормами и правилами:

в 1-м классе - 1-е полугодие - задания не задаются; 

во 2-м классе - до 1,5 часа; 

в 3 - 4-м классах - до 2 часов;

в 5 - 7-м классах - до 2,5 часа;

в 7 - 8-м классах - до 3 часов;

в 9 - 11-м классах - до 4 часов.

Оптимальное время для этого - с 15 до 17 - 18 часов дня. 

Совет второй: 

ПИТАНИЕ И ВИТАМИНЫ 

Проследите, чтобы за день ваш школьник съедал не меньше 300 граммов овощей и фруктов. Свежевыжатые соки - приветствуются. Не лишним будет пропить и курс аптечных витаминов. 

Разработайте «антистрессовое» меню. Мясо, курица, яйца и рыба - животные белки стимулируют работу мозга. Не любит рыбу? Попробуйте заменить ее морепродуктами. 

На завтрак - каша, а чтобы ребенку захотелось ее съесть, подсластите сухофруктами и сдобрите медком - сложные углеводы необходимы растущему организму. Не забывайте про кефир, сыры, натуральные йогурты. 

А вот со сладкими плюшками поосторожнее! Никаких чипсов, колы и шоколадных батончиков. Печень и поджелудочная ребенка будут вам благодарны. 

Совет третий: 

ПРОГУЛЫ 

Обычно ребенок бывает выжат как лимон к четвергу. В тех школах, где грамотно составляют расписание, в четверг - самые легкие уроки. Новый материал не объясняют и контрольных не устраивают. Поэтому, если ребенку учеба совсем невмоготу, разок-другой пропустите школу именно в этот день. За один прогул медицинскую справку в школе не потребуют, достаточно от родителей объяснительной записки. 

Только прогулять школу - это не значит весь день лежать перед теликом или играть на компе. Необходимо выспаться, погулять, если есть возможность - сходить в бассейн или в спортзал. 

Не надо постоянно «гонять» ребенка за плохие отметки, за средне сделанные уроки, небрежную одежду, неубранную комнату. Отдохнет - наверстает, да и силы для всего остального появятся. Напротив, снизьте интеллектуальную нагрузку. Если можно, отложите на время дополнительные занятия иностранными языками, математикой, шахматами, музыкой. 

Поберегите и ребенка, и свои нервы. Будьте с ним терпеливы и ласковы, даже если сами измотаны, устали и раздражены. Помните: именно от вас зависит, насколько легко ваше чадо перенесет этот нелегкий период. 

Совет четвертый: 

ПРОФИЛАКТИКА 

Внимательно следите за состоянием своего ребенка. Регулярно проверяйте артериальное давление. У некоторых ребят, чаще у девочек, из-за перегрузок оно может подняться, носом пойдет кровь. Норма верхнего показателя для старшеклассника - 80 - 100 миллиметров ртутного столба. При повышенном давлении учебные нагрузки надо срочно снизить и больше находиться на воздухе. При пониженном, помимо сказанного, по утрам ребенку можно давать несколько капель настойки лимонника, женьшеня или элеутерококка. Также врачи советуют пропить курс глицина: 1 таблетка утром, 1 таблетка вечером в течение месяца. Это аминокислота, которая образуется в клетках головного и спинного мозга и резко расходуется при интенсивных умственных нагрузках. Глицин поможет концентрировать внимание, снизит раздражительность, улучшит память и нормализует сон. 

Совет пятый: 

БОЛЬШЕ ИГРАЙТЕ! 

Успокоиться, расслабиться, снять нервное переутомление ребенок может игрой. 

Для младших школьников подойдет такая методика. Налейте в ванну теплую воду и запустите туда вашу детку вместе с игрушками. Например, ребята с огромным удовольствием играют любыми предметами, в которые можно набирать воду. Подойдут даже половинка мыльницы, поролоновая губка, мочалка. Добавьте в воду отвар из успокаивающих трав, морскую соль, детскую пену для ванны. Только следите, чтобы вода в ванне была комфортной и не остывала. 

Можно в комнату ребенка поставить тазик с песком, только предварительно его промойте. Это просто: засыпали в тазик, залили водой, прополоскали, воду слили. И так несколько раз. Когда песок подсохнет, он может стать полем боя для солдатиков, пляжем для куколок. Можно даже построить замок. Кстати, в отличие от пластилина он легко убирается и смывается. 

Ребенку, как и взрослому, порой необходим выход раздражения, обиды, злости. Он может лупить подушку (на Западе для этих целей из подушек и свернутых одеял принято делать специальных кукол - «Бобо»), рвать бумагу, топать ногами. Помогите ему выплеснуть свою негативную энергию и при этом не пораниться, не сокрушить все вокруг. 

Кстати, как говорят психологи, агрессивные игры запрещать не стоит. Если, конечно, агрессия проявляется в символической форме и не приносит никому реального вреда. 

- Ребенок может на бумаге разыграть целое сражение с пулеметными очередями, взрывами и убитыми, - говорит психолог Фаина Котляровская. - Или «утопить» Барби. Какими бы жуткими ни казались вам подобные игры, не стоит волноваться. Особенно если ребенок начал играть раздраженным, обиженным, в плохом настроении. Если сюжеты навязчиво повторяются, стоит обратиться за советом к психологу. Но просто запретить агрессивную игру нельзя. 

Также дети любят бороться, бегать, визжать. Конечно, вас это может раздражать. Но если есть подходящая компания для таких игр, не старайтесь его урезонить или запереть в комнате. 

Да и самим родителям очень полезно иногда устраивать «войнушку» с ребенком. Этим вы ему доставите огромное удовольствие и сами выплеснете негативную энергию и снимете стресс. 

Приложение 5

10 признаков хорошего школьного ранца

Школьный ранец, на первый взгляд, предмет простой. И выбрать его нетрудно - лишь бы был легкий и ребенку нравился. Однако ранец для школьника должен отвечать многочисленным требованиям качества и безопасности, иначе под угрозой окажется безопасность и даже здоровье самого ребенка. Чтобы помочь вам сделать правильный выбор, мы определили 10 признаков качественного школьного ранца.

Вес

Хороший школьный ранец весит меньше 1 кг (это одно из требований к "ранцам ученическим", прописанное в соответствующем ГОСТе). Дело в том, что дети - без опасности для своего здоровья - могут переносить груз, составляющий не более 10% от их веса. Таким образом, максимальный вес ранца первоклассника со всем содержимым - 2-3 килограмма. Уложиться в это ограничение сложно, но можно: надо только купить ребенку легкий ранец и следить за тем, чтобы он выкладывал из него ненужные в данный момент учебники, тетради и т.п.

Ортопедическая спинка

В первых классах школы осанка у детей еще только формируется, поэтому ортопедическая спинка у ранца должна быть обязательно. Ортопедическая спинка повторяет естественный изгиб позвоночника и, с одной стороны, заставляет ребенка держать спину правильно, а с другой - оптимально распределяет нагрузку. Сама спинка жесткая (это позволяет зафиксировать спину ребенка), на ней - эргономичные мягкие накладки, обеспечивающие необходимый комфорт и вентиляцию.

Лямки

Лямки школьного ранца обязательно должны регулироваться по длине - это еще одно из требований ГОСТа. Регулируемые лямки помогают правильно расположить ранец на спине ребенка: верхний край ранца и плечи на одной высоте, нижний край ранца на уровне поясницы. У некоторых моделей ранцев длина лямок регулируются не только снизу, но и сверху. При такой конструкции ранец всегда плотно прилегает к спине.

У качественного ранца лямки широкие (4-5 см) и плотные (с подкладкой) - тонкие и узкие будут врезаться в плечи. А если ребенку будет неудобно носить ранец на спине, он станет носить его в руке. Что, в свою очередь, приведет к нарушению осанки.

Светоотражающие элементы

От того, есть ли на ранце светоотражающие элементы, зависит безопасность ребенка на дороге. Именно светоотражатели делают детей заметными для водителей в темное время суток и при плохой видимости. Недаром ГОСТ требует использовать "фурнитуру со светоотражающими элементами" при изготовлении школьных ранцев, а Правила дорожного движения рекомендуют всем пешеходам иметь при себе светоотражатели.

У качественного школьного ранца светоотражающие элементы имеются со всех сторон: спереди, сбоку, на лямках. Во многих моделях ранцев светоотражатели встроены в замки, в некоторых используется ткань со светоотражающей нитью. В светлое время суток дети будут заметнее с ранцами, в оформлении которых используются флуоресцентные материалы и ткань ярких цветов, прежде всего, желтого и оранжевого.

Жесткий корпус

Корпус хорошего ранца защищает и свое содержимое, и спину ребенка. Как правило, все стенки корпуса жесткие, хотя в последнее время многие производители стремятся уменьшить вес ранца и выпускают модели со стенками из гибкого пластика. Как бы то ни было, спинка и дно ранца обязательно должны быть жесткими - в противном случае его содержимое будет давить на спину ребенка.

Только в ранце с жесткими стенками можно правильно расположить учебники, тетради и другие школьные принадлежности: тяжелые вещи кладутся ближе к спине, легкие - к передней стенке ранца. Левая и правая стороны ранца при этом должны быть нагружены одинаково. У многих ранцев углы корпуса укреплены пластиковыми деталями - такие модели прочнее и обычно служат дольше.

Водонепроницаемое дно

Качественные ранцы можно ставить на землю, в снег или в лужу - их содержимое защищают от грязи и влаги ножки-упоры и дно из водоотталкивающего материала. У некоторых моделей ранцев полностью пластиковое дно, которое очень удобно мыть.

Прочная ткань и окантовка

Хороший ранец сшит из легкой и прочной ткани - обычно из нейлона или полиэстера. Нанесенный на ткань рисунок не должен ни смываться, ни стираться; более того, в современных моделях обычно используется водоотталкивающая ткань, которая надежно защищает содержимое ранца от влаги. Швы и канты у качественных ранцев прочные и аккуратно обработанные. Это означает, что ребенок не порежется, а сам ранец прослужит долго. Гарантией того, что материал ранца и нанесенная на него краска безопасны для ребенка, будет гигиенический сертификат. Кроме того, отличить качественный ранец можно по знаку "CE", указывающему на соответствие изделия стандартам Европейского Союза, или по наличию свидетельства о добровольной сертификации.

Удобные замки и молнии

Молнии и замки качественного ранца открываются и закрываются без лишних усилий. Причем не только вами, но и вашим ребенком. Замки обычно изготавливаются из прочного и гибкого пластика - нейлона или полипропилена. Молнии у хорошего ранца закрыты клапанами, защищающими его содержимое от дождя и снега.

Внутренние отделения

В хорошем ранце несколько карманов и удобные внутренние отделения, позволяющие аккуратно разместить все, что необходимо школьнику. Как правило, в ранцах есть специальные карманы для пеналов, мобильных телефонов, бутылок с водой, а также особые отделения для учебников, расположенные около задней стенки. В ранец должны помещаться альбомы и учебники формата А4.

Дизайн

Последний, но оттого не менее важный, чем остальные, признак хорошего школьного ранца - привлекательный дизайн. Задача родителей в том, чтобы определить, соответствует ли ранец девяти предыдущим признакам, а вот последнее слово должно остаться за ребенком. Не забывайте, что это ему, а не вам предстоит каждый день ходить в школу. Ранец должен быть не только удобным и безопасным, но и нравиться вашему чаду.
Приложение 6

Чтобы сохранить свою осанку прямой:

Перемещая тяжелые вещи на значительное расстояние, лучше носить их на спине, например в рюкзаке, а не в руках или в сумке через плечо.

Поднимая что-то тяжелое, необходимо сгибать ноги, а не спину.

При выполнении письменных и устных уроков опираться о спинку стула спиной. Стараться сидеть прямо, не наклоняя вперед голову или верхнюю часть туловища, чтобы не напрягать мышцы.

При длительной работе сидя необходимо чаще менять позу, вставать и прохаживаться по комнате, устраивать физкультминутки. Не садиться перед телевизором в слишком мягкое кресло или на диван. Сиденье должно быть на высоте полуметра от пола.
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Учащиеся 


11 класса


(20 человек)





3. Выявление предметов, на долю которых приходится наибольший объем домашнего задания








4. Выявление дней недели, на долю которых приходится наибольший объем домашнего задания.








5. Выявление роли школьных принадлежностей: учебников, тетрадей, ручек и ранца.








2. Определение промежутка времени, затраченного на выполнение домашнего задания








1. Выявление причин вызывающих усталость от  учебы в школе
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