Муниципальное образовательное учреждение средняя общеобразовательная школа с.Пашино Афанасьевского района Кировской области
Исследовательский проект:



Работу выполнила Ведерникова

                                       Альбина Ивановна,

                                                           учитель географии и экологии

Пашино -  2007

План
1.Введение

1.1.Цель

1.2.Задачи

1.3.Паспорт проекта
2.Обзор литературы по теме проекта «За здоровую и молодую Россию».

2.1.Понятие «здоровье», «здоровый образ жизни»

2.2.Составляющи ЗОЖ

3.Методы исследований

3.1.Оценка состояния здоровья учащихся школы по группам здоровья

3.2.Анализ заболеваемости учащихся по результатам медосмотров

3.3.Тестирование учащихся школы с целью самоанализа образа жизни 

4.Результаты исследования

5.Выводы и рекомендации 

6.Заключение

Библиографический список

Приложения

1.Введение

 Сегодня медики утверждают: здоровье человека на 10% зависит от биологических факторов, на 15% от окружающей среды, на 10% -от работы медиков, остальные 65% в руках человека. Так ли это на самом деле? Верно ли, что образ жизни, привычки предопределяют, что ждет человека в будущем: здоровая долгая жизнь или вечные хвори и хождения по аптекам?
Цель: создать условия для разработки проекта и организации учебных исследований учащихся по проблеме «За здоровую и молодую Россию» через создание системы ЗОЖ населения своей местности.

Задачи:
1.Изучить литературу по проблеме исследования

2.Провести исследования и социологический опрос учащихся школы по определению  состояния здоровья

3.Разработать и реализовать программу ЗОЖ для учащихся нашей школы и жителей села

Проблема: Государственная политика направлена на пропаганду ЗОЖ в условиях отсутствия потребностей в ней. Почему?

Основополагающий вопрос: «В здоровом теле, здоровый дух?»

Подтемы исследования:

1.Оценить состояние физического здоровья учащихся по результатам медосмотров

2.Провести тестирование учащихся школы по самоанализу образа жизни и оценить его влияние на состояние здоровья

Программа деятельности:

1.Собрать и обработать информацию по данной теме

2.Провести мониторинг по выявлению образа жизни и потребности  в ЗОЖ

3.Разработать программу по формированию ЗОЖ у учащихся школы

2.Обзор литературы

   Здоровье, по определению Всемирной организации здравоохранения, -это объективное состояние и субъктивное ощущение полного физического, психологического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.
Н.М.Мамедов и И.Т Суравегина в учебном пособии по экологии дают критерии, определяющие здоровье человека:

1.Полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие

2.Нормальное функционирование организма в системе «человек- окружающая среда»

3.Умение приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям существования в окружающей среде

4.Отсутсвие болезни

5.Способность к полноценному выполнению основных социальных функций

Здоровье неотделимо от его деятельности и ценно тем, что является непременным условием эффективной деятельности индивидуума через которое достигаются благополучие и счастье.

  По оценке специалистов Всемирной организации здравоохранения, здоровье и продолжительность жизни на 50-55% зависят от образа жизни. А на 20% - от наследственных факторов. Здоровые дети рождаются от здоровых родителей. .Поэтому. если кто-то из молодых людей наносит вред своему здоровью, это неминуемо скажется и на его детях и внуках.

  Образ жизни – сложное понятие. Оно включает в себя все виды деятельности человека: труд, быт, отдых, культурную и политическую деятельность и т.д. Здоровый образ жизни- это система привычек и поведения человека, направленная на обеспечение определенного уровня здоровья. ЗОЖ включает занятия физкультурой, закаливание, соблюдение правил личной гигиены, правильное питание, отказ от вредных привычек, самосохранительное поведение (строжайшее соблюдение правил техники безопасности, правил дорожного движения и т.д.). Необходимый элемент здорового образа жизни – оптимистический настрой, доброжелательное отношение к окружающим.
Основные составляющие здорового образа жизни

1.Твердая мотивация. Это должно быть личное, глубокое убеждение и уверенность в том, что другого пути к здоровью, реализации своих жизненных планов, обеспечению благополучия для себя, семьи и общества просто не существует, только ЗОЖ.
2.Режим жизнедеятельности. Режим- это правильное чередование периодов работы и отдыха, их продолжительность, рациональное распределение времени в течение одного дня, недели, месяца, года. Один из основополагающих принципов режима – строгое его выполнение, недопустимость частых изменений. Если возникает необходимость перехода к новому режиму, то такой переход должен быть постепенным.

Второй принцип режима заключается в том, что все виды намеченной в нем деятельности должны быть посильными для организма и не превышать предела работоспособности клеток головного мозга, а отдых должен обеспечивать полное их  восстановление.

3.Питание. Какое питание можно назвать здоровым рациональным? Ученые утверждают, что питание человека должно быть умеренным по количеству и калорийности, но по составу разнообразным и полноценным.
  Здоровая диета – это ограничение жиров и соли, значительное увеличение доли фруктов, овощей, круп, изделий из муки грубого помола. Источником белка должны служить бобовые, нежирные молочные продукты, рыба и постное мясо.

4.Закаливание организма - одно из эффективных средств укрепления механизмов приспособления организма человека к холоду и жаре, повышения его устойчивости к изменениям природных условий.

Закаливание ослабляет или устраняет негативные реакции организма на изменения погоды ( понижение работоспособности, смену настроения, боль в сердце, суставах). Регулярное закаливание обеспечивает:

· Увеличение способностей к восприятию и запоминанию;

· Укрепление силы воли;

· Активную физиологическую деятельность и здоровую жизнь;

· Замедление процесса старения;

· Продолжение срока активной жизни на 20-25%

5.Занятия физкультурой и спортом. Физические упражнения благотворно влияют на становление и развитие всех функций ЦНС: на силу, подвижность и уравновешенность нервных процессов. Даже умственная деятельность невозможно без движения. Вот почему школьники, постоянно занимающиеся физкультурой и спортом, лучше усваивают изученный материал. Мышечная активность постоянно сопровождается эмоциональным напряжением и «снимает» его излишек. Движение стимулирует выработку особых гармонов и сокращает избыток адреналина и гармонов, способствующих возникновению стрессов. Культура движения способствует развитию умения «властвовать собой», т.е. сохранять в любой ситуации эмоциональное равновесие, ровность поведения, доброжелательность, бережное отношение к эмоциональному состоянию других.
6.Особенности психологического климата в семье.

В наше время особое значение приобретает семья как важнейшая социальная группа людей. Члены семьи связаны общностью быта, взаимной помощью и моральной ответственностью. Семейная жизнь определяет здоровье членов семьи и кА прямо, так и косвенно. Известно, что счастливые в браке живут дольше, болеют реже. Обстановка в семье в значительной мере определяет рождаемость , сказывается на исходе беременности, влияет на различные показатели здоровья. В семьях, где неблагоприятный психоэмоциональный климат, дети чаще болеют язвой желудка, хроническими гастритами. Нарушение режима отдыха, сна, питания в семье приводит к развитию у большинства ее членов сердечно – сосудистых, нервно – психических и других заболеваний.

3.Методы исследований

3.1.Оценка состояния здоровья учащихся школы по группам здоровья

3.2.Анализ заболеваемости учащихся по результатам медосмотров

3.3.Тестирование учащихся школы с целью самоанализа образа жизни и его влияния на здоровье
3.4 Анализ результатов анкетирования  и выводы

В школе ведется мониторинг состояния здоровья учащихся по результатам медицинских осмотров по группам здоровья и по наиболее распространенным заболеваниям. Группы здоровья и физкультурные группы учащихся записываются в классные журналы по итогам медосмотров, а основные заболевания учащихся фиксируются в медицинских картах учащихся. Каково же состояние здоровья наших детей в школе?
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Анализ и выводы  по графику:

1. К 1 группе здоровья  относится около 13% школьников, у 87% учащихся выявлена какая – либо патология или функциональные расстройства.

2. Лишь 10% выпускников школы могут считаться абсолютно здоровыми.

3. Большая часть детей  школы имеет 2 группу здоровья (76%).

4. К концу учебы в школе сокращается доля детей с 1 группой здоровья с16,6% на первой ступени, до 9,3% на старшей ступени.

5.  Увеличивается доля детей с 3 группой здоровья с 9% до 12,7% на средней ступени и дальше сокращается до 6,2% на старшей ступени.
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Анализ и выводы по графику:
1.Первое место по числу заболеваний стоят нарушения зрения – миопия. Такую патологию имеют  от 21 до 23% учащихся.
2.Велика доля детей, имеющих отклонения в опорно –двигательной системе (сколиоз, плоскостопие), в 2005 году выявлено у 20% учащихся.

3.Увеличивается число детей  с ЛОР- заболеваниями, эндокринной системы, заболеваний желудочно – кишечного тракта.

4.Немного сокращается  число детей с сердечно- сосудистыми заболеваниями, нервными заболеваниями.

5.Имеются  тубинфицированные дети (3-2%)
                      Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются:
1.Несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам, нарушения режима дня..

2.Перегрузка учебных программ.

3.Интенсификация труда обучающихся.

4.Ухудшение экологической обстановки.

5.Недостаточное или несбалансированное питание.
6.Стрессовые воздействия, связанные со снижением экономического благополучия семей, увеличением неблагополучных семей.
7.Распространение нездоровых привычек.
8.Гиподинамия, мала двигательная активность.

                   Для  определения влияния образа жизни на состояние  здоровья мы предложили учащимся 10-11 классов  принять участие в тестировании
1.Учащиеся должны были провести самоанализ своего образа жизни. Для этого из предложенных вариантов ответа выбрать наиболее характерный для них, и соответствующий балл внести в таблицу. 
2.Определить сумму баллов в таблице и оценить влияние своего образа жизни на состояние здоровья.
  В тестировании приняло участие 29 учащихся.                                                      
1. ОСОБЕННОСТИ ПИТАНИЯ

 А. Вы всегда придерживаетесь правил рационального питания и никогда не нарушаете их, считаете очень важным соблюдать их для сохранения здоровья.(балл=+2).

  Б. Вы считаете, что соблюдать правила рационального питания очень важно, поэтому стараетесь свое питание привести в соответствие с ними, однако иногда вы позволяете себе их нарушить, например во время праздников.(балл=+1)

  В. Считаете необходимым соблюдать правила рационального питания для сохранения здоровья, носами их не придерживаетесь. Можете позволить себе съесть лишнего, слишком много сладкого, не соблюдаете режим питания.(балл=-1)

 Г. Не соблюдаете правила рационального питания, т.к. не считаете , что особенности питания могут каким-то образом повлиять на здоровье.(балл=-2)

  2.ОСОБЕННОСТИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ

        А.Вы систематически занимаетесь спортом или регулярно выполняете физические упражнения, придаете большое значение данному фактору как позволяющему сохранить здоровье.(балл=+2)

    Б. Вы понимаете важность физической нагрузки для сохранения здоровья, но не всегда находите время для занятия физкультурой, поэтому выполняете физические упражнения нерегулярно.(балл=0)

   В. Выполняете физические упражнения очень редко (в основном на уроках физкультуры).В свободное время занятию физическими упражнениями предпочитаете любое другое занятие, например, просмотр телепередач.(балл=-1)

    3.ЗАКАЛИВАНИЕ

  А.Вы регулярно выполняете закаливающие процедуры: обливание холодной водой, обтирание мокрым полотенцем, сон при открытом окне в любую погоду или другие.(балл=+2)

  Б. Вы производите закаливание своего организма нерегулярно, когда для этого есть условия (в основном летом), либо в зависимости от настроения.(балл=+1)

  В.Вы никогда не закаливали свой организм и не считаете, что это важно.(балл=0)

   4.ОСОБЕННОСТИ РЕЖИМА ДНЯ, ТРУДА И ОТДЫХА

 А.Вы всегда соблюдаете режим дня, правила труда и отдыха.(балл=+2)

 Б. Вы стараетесь соблюдать режим дня, правила труда и отдыха, но иногда нарушаете его для того, чтобы приготовить уроки, посмотреть интересный фильм.(балл=+1).

 В. Не соблюдаете режим дня, правила труда и отдыха.(балл=-1)

    5.ОСОБЕННОСТИ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ

   А. Вы жизнерадостный человек, быстро прощаете обиды, забываете неприятные моменты, всегда надеетесь на лучшее.(балл=+2)

  Б.Ваше настроение очень неустойчиво, эмоциональное состояние может часто меняется, но иногда вы не впадаете в длительные депрессии и пессимистическое настроение.(балл=0)

  В.Мельчайшие мелочи могут вывести вас из состояния равновесия. Длительное время можете находиться в раздраженном состоянии, злиться, со знакомыми часто конфликтуете.(балл=-2)

   6.Жизненная  позиция
  А. Если какое – то событие стало причиной сильного переживания с вашей стороны, вы стараетесь не впадать в депрессию и не жалеть себя, а как можно быстрее забыть огорчающие вас события, отвлечься. Иногда для этого вы включаетесь в деятельность, которая вас увлекает. Вы пытаетесь сделать все от вас зависящее, чтобы изменить сложившуюся ситуацию к лучшему.(балл=+2)

  Б.Когда случаются серьезные неприятности, они полностью занимают ваши мысли. Вы принимаете близко к сердцу любое негативное событие, долго переживаете, но исправить ситуацию не пытаетесь. Вам очень тяжело справиться самому со своим подавленным состоянием.(балл=-2)

  В. Если ваше отношение к жизни нельзя отнести к крайним проявлениям, описанным выше(А,Б) или оно может меняться, то оцените свою жизненную позицию в 0баллов.

          7.ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ

  Вредные привычки всегда ведут к постепенной утрате здоровья, поэтому любая из них - курение, употребление алкоголя и наркотиков- оценивается в -4балла

                                                       ТАБЛИЦА 2.

	Факторы образа жизни
	оценка в баллах
	количество выборов

(в %)

	1Особенности питания:

    А.

   Б.

     В.

    Г.
	+2

+1

-1

-2
	41,3
51,7
6,8

	2.Физическая активность

   А.

     Б.

    В.
	+2

0

-1
	13,7
58,6
27,5

	3.Закаливание

  А.

   Б.

   В.
	+2

+1

0
	-
75,8
24,1

	4.Режим дня, труда и отдыха

  А.

   Б.   

    В.
	+2

+1

-1
	-
86,2
13,7

	5Особенности эмоционального 

состояния

  А.

   Б.

   В.
	+2

0

-2
	44,8
37,9
17,2

	6.Жизненная позиция

  А.

   Б.

   В.
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  от+9 до +12-ваш образ жизни способствует укреплению здоровья

 -от+6 до +8-такой образ направлен лишь на поддержание (сохранение) имеющегося здоровья, но не способствует его укреплению

-менее+5-вам необходимо серьезно задуматься о своем будущем, поскольку такой образ направлен на разрушение здоровья. 
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Анализ и выводы по опросу учащихся:

1. 41,3% учащихся считает, что соблюдать правила рационального питания очень важно, но иногда их нарушают.
- 51,7% учащихся не соблюдают режим питания, хотя тоже считают, что необходимо соблюдать правила рационального питания.
2.Систематически занимаются спортом и физическими упражнениями только 13,7% учащихся;
-58,6% учащихся не всегда находят время на занятия физкультурой, поэтому выполняют физические упражнения нерегулярно;

-27,5% -физические упражнения выполняют редко.

3.Закаливающие процедуры выполняют нерегулярно 75,8% учащихся;

-24% - никогда не закаливали свой организм.

4. 86% опрошенных стараются соблюдать режим дня, правила труда и отдыха, но иногда нарушают его.

-не соблюдают режим дня – 13,7% .

5. Половина учащихся  являются жизнерадостными людьми, всегда надеются на лучшее;
-у 37,9% учащихся настроение очень неустойчивое, эмоциональное настроение может часто меняться;

-17% учащихся мельчайшие мелочи выводят из состояния равновесия.

6. Больше половины учащихся являются оптимистами;

-20,6% принимают близко к сердцу любое негативное событие, долго переживают, но исправить ситуацию не пытаются.

7. Вредные привычки выявлены у 6,8% учащихся (курят)

-Таким образом, только у 3,4% учащихся образ жизни способствует укреплению здоровья;

-Образ жизни направлен лишь на поддержание (сохранение) имеющегося  здоровья, но не способствует его укреплению у 31%.

-65% учащихся необходимо серьезно  задуматься о своем будущем, поскольку их образ жизни направлен на разрушение здоровья

5.Выводы и рекомендации.

         К гигиеническим рациональным формам поведения относится поведение, способствующее повышению защитных свойств организма, а также поведение, направленное на борьбу с вредными привычками. Повышение защитных свойств организма включает в себя оптимальный режим различных видов деятельности и отдыха, рациональное питание, оптимальную двигательную активность, физическую культуру, закаливание, соблюдение правил личной гигиены, медицинскую активность и динамичное слежение за своим здоровьем, позитивное экологическое поведение.
· Гигиеническое  обучение и воспитание является важным условием сохранения и укрепления здоровья и должно носить комплексный характер, побуждать их к активным и сознательным действиям, направленным на:
· Улучшение собственного физического  и психического здоровья;

· Отказ от поведения, наносящего вред своему здоровью и здоровью окружающих

· Критическое отношение к людям, наносящим ущерб своему здоровью

· Сознательное участие в формировании здоровьесберегающей среды.
.
    Как показывают  результаты исследований, более чем у половины учащихся школы не закреплены целесообразные для их возраста элементарные гигиенические навыки, соблюдение режима дня, умение чередовать умственную и физическую нагрузку, регулярное и рациональное питание, соответствующая возрасту, двигательная активность, достаточный сон, пребывание на свежем воздухе, навыки личной гигиены.
В качестве основной выдвигается задача выработать и закрепить у детей и подростков в период обучения в школе целесообразные для их возраста гигиенические навыки и привычки, осознанное отношение к здоровью, личной  и общественной безопасности.
Этапы  обучения и формирования устойчивых навыков ЗОЖ.

1.Выработка навыков  использования той информации, которую получает подросток в повседневной жизни. В качестве примера можно привести знания о риске, связанном с табакокурением, личностное осознание ценности хорошего здоровья.

2.Изменение отношения к своему здоровью, к вредным привычкам. Здесь очень важно подготовить подростка к принятию правильного решения на основе всеобъемлющей информации.
3.Принятие решения. Подросток должен самостоятельно сделать выбор в пользу ЗОЖ и взрослые должны ему помочь.

   Укрепление здоровья  детей и подростков является одним из приоритетных  направлений в деятельности образовательных учреждений и нашей школы.
Для этого разработана программа «Здоровье», положения «Самый здоровый класс», «Лучший спортсмен года».( смотри приложения)  В образовательном процессе используются здоровьесберегающие технологии.

      Итак, мы приходим к выводу, что человек не может  сохранить здоровье, если его организм подвергается влиянию факторов риска, а лучший способ уберечь себя от болезней – следовать принципам здорового образа жизни.
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