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ВВЕДЕНИЕ 

 

Открытая научно-практическая конференция «Здоровый образ жизни – веление 

времени» для обучающихся и педагогических работников средних профессиональных 

образовательных организаций Кемеровской области – Кузбасса и других субъектов РФ 

проведена по плану работы Кемеровского территориального совета директоров среднего 

профессионального образования в рамках цикла мероприятий, приуроченных к 300-летнему 

юбилею Кузбасса.  

Участниками конференции стали образовательные организации СПО г. Кемерово, 

Кемеровской области (Кузбасса) и других субъектов РФ – Новосибирской, Иркутской, 

Тюменской, Новосибирской областей, Пермского края, а также представители Республики 

Беларусь. 

С введением Федеральных государственных образовательных стандартов идея 

здоровьесбережения обучающихся приобрела статус приоритетного направления. 

Образовательная организация обязана создавать условия, необходимые для сохранения 

здоровья обучающихся. Жизнь подростков тесно связана с образовательными организациями, 

поэтому именно педагог может и должен влиять на формирование у обучающихся культуры 

здорового образа жизни. Наша задача как педагогов - сформировать у ребёнка культуру 

здорового образа жизни, отношение к своему здоровью как к ценности, научить навыкам 

управления своим здоровьем, необходимости ведения здорового образа жизни, навыкам 

оказания первой помощи и безопасного поведения в различных жизненных ситуациях, 

культуре межличностных отношений, то есть заложить в каждом ребёнке необходимость 

профилактических мер.  

В рамках конференции была организована работа секций: 

Секция для обучающихся СПО: «Здоровая молодёжь – здоровая Россия» 

Направления:  

1. Исследовательские работы обучающихся: «Твоя жизнь – твой выбор».  

2. Санитарно-просветительская работа в сфере здоровьесберегающих технологий – 

проводятся конкурсы (заочно):  

2.1. Конкурс видеороликов: «В путь-дорогу собирайся, за здоровьем отправляйся!»  

2.2. Конкурс фотографий: «Быть здоровым – это стильно». 

Секция для педагогических работников: Формирование здорового образа жизни 

обучающихся: как не упустить главного? 

Направления:  

1. Здоровьесберегающие образовательные технологии на занятиях в условиях 

реализации ФГОС.  

2. Волонтерство как форма организации студенческого движения по пропаганде 

здорового образа жизни.  

3. Формирование у студентов мотивации к занятиям физической культурой и спортом.  

4. Популяризация и пропаганда здорового образа жизни среди молодежи. 

В сборнике по результатам работы научно-практической конференции опубликованы 

статьи, посвященные актуальным вопросам формирования здорового образа жизни среди 

молодежи. 
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СЕКЦИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ СПО:  

«ЗДОРОВАЯ МОЛОДЁЖЬ – ЗДОРОВАЯ РОССИЯ» 

 

ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ И ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ АСПЕКТЫ УПОТРЕБЛЕНИЯ 

РЖАНОГО ХЛЕБА ПРИ «ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ» 

Антипов Артем Валерьевич, обучающийся  

Шевелева Ангелина Леонидовна, обучающаяся  

Спиридонова Юлия Витальевна, методист 

Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение  

Иркутской области «Иркутский аграрный техникум» 

г. Иркутск, Иркутская область 

 

Проблемы со здоровьем, кожей, весом, самочувствием рано или поздно заставляют 

человека задуматься о правильном питании. Правильное питание – это не строгая диета, не 

отсутствие в рационе вкусностей, не изнурение самого себя. Это образ жизни, к которому 

нужно подойти осознанно. 

Есть такая поговорка: «Хлеб – всему голова». Многие пропагандирующие правильное 

питание почему-то ее забывают и стараются совсем исключить этот продукт из своего 

рациона. Только такое решение не совсем верное. 

Хлеб является очень калорийным продуктом, содержащим быстрые углеводы. Больше 

всего «претензий» у диетологов к белому. Ржаной хлеб на закваске считается самым полезным 

из разновидностей хлеба. Попробуем разобрать положительные и отрицательные стороны при 

употреблении данного вида хлеба в рамках правильного питания. 

Ржаной хлеб – исконно русский продукт, который известен каждому. Производство 

хлеба началось еще с древних времен и по сей день, он является одним из самых главных 

продуктов в каждом доме, способного укреплять здоровье и обладающего целебными 

свойствами. Ржаная мука отличается от пшеничной по целому ряду пекарских свойств. В ней 

полностью отсутствует клейковина. Из-за большого количества водорастворимых веществ в 

тесте накапливается жидкость, оно не держит форму и «плывет». Все это не позволяет 

использовать те же способы приготовления, что и для пшеничного теста. 

Наши предки нашли решение, применив вместо дрожжей закваски. Бездрожжевой 

продукт не оказывает негативного влияние на микрофлору кишечника, но обладает 

достаточно высоким уровнем плотности для нормализации процесса пищеварения. 

 В древние времена рецепты заквасок принадлежали к важным семейным тайнам и 

передавались от поколения к поколению. Женщина не считалась полноценной хозяйкой, если 

среди приданого не было ржаной закваски. 

Рожь является одной из важнейших злаковых культур. Полезные свойства ржаной муки 

объясняются, прежде всего, тем, что в ней содержится жизненно необходимая человеческому 

организму аминокислота лизин. Кроме того, в муке много клетчатки, макро- и 

микроэлементов, витаминов Е, РР и группы В, минеральных солей. Ржаная мука содержит в 

два раза больше калия и магния, чем пшеничная, а железа в ней больше на 30%. Рожь 

способствует выведению токсинов, солей тяжелых металлов и др. 

Употребление ржаного хлеба улучшает обмен веществ, нормализует содержание 

холестерина, снижая, таким образом, риск сердечно-сосудистых заболеваний, способствует 

профилактике многих, в том числе и онкологических заболеваний. Ещё одним важным 

преимуществом ржаного хлеба является его низкая энергетическая ценность, что 

способствует, при постоянном его употреблении, снижению веса. 

 Содержащиеся в ржаном хлебе минеральные вещества стимулируют деятельность мозга 

и укрепляют мышцы. 

Кроме этого, в ржаном хлебе имеются различные витамины группы В – эти витамины 

являются «борцами» с плохим настроением, усталостью и раздражительностью, благоприятно 

влияют на состояние нервной системы человека. Ржаной хлеб поддерживает необходимый 
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уровень сахара в крови, уровень которого растет медленно и долгое время таким и остаётся. 

Также в ней содержатся фитоэстрогены, которые контролируют выработку гормонов в 

женском организме и нивелируют ПМС. Употребление ржаного хлеба в пищу является 

профилактикой сахарного диабета второго типа. Повышенное содержание кальция и фосфора 

в ржаной муке способствует формированию и поддержанию костной системы, препятствуют 

развитию остеопороза. Поэтому употребление блюд из ржаной муки положительно влияет на 

ногти, зубы и кожу. 

Самое главное, чем полезен ржаной хлеб – это: 

 Меньшая калорийность. Действительно, чем более «черной» является буханка (чем 

больше ржаной муки), тем меньше она содержит калорий. 

 Большее количество витаминов и незаменимых аминокислот. При этом сама зерновка 

ржи мало отличается по своему составу и свойствам от пшеничного аналога. Только вот 

приготовление черного хлеба менее губительно для этих полезных веществ. 

 Ржаной хлеб содержит больше твердых не перевариваемых волокон, нежели 

пшеничный из муки высшего сорта. Эти волокна, называемые клетчаткой, обладают 

полезными свойствами, помогая работе пищеварительного тракта и нормализуя всасывание 

пищи. 

 

Таблица 1 – Химический состав ржаной и пшеничной муки (в 100 г продукта) 

Название компонента Мука пшеничная Мука ржаная 

Витамины мг мг 

PP 1,20 1,2 

B1 0,17 0,42 

B2 0,04 0,15 

B5 0,30 0 

B6 0,17 0,35 

Макроэлементы мг мг 

Кальций 18,00 43,00 

Магний 16,00 75,00 

Калий 122,00 396,00 

Фосфор 86,00 256,00 

Микроэлементы: мкг мкг 

Железо 1,20 мг 4,10 мг 

Цинк 0,70 мг 1,95 мг 

Йод 1,50 0 

Селен 6,00 0 

Питательная ценность г г 

Белки 6,70 5,00 

Жиры 0,70 1,00 

Углеводы 50,30 42,5 

Калорийность 240,00 ккал 204,00 ккал 

 

При анализе содержания химического состава ржаной и пшеничной муки (таблица 1) 

можно сделать вывод, что количество полезных элементов в ржаной муке значительно 

превышает содержание в пшеничной муке на 100 грамм продукта. 

Но нет ничего идеального на планете. Даже черный хлеб, активно пропагандируемый 

сторонниками здорового образа жизни, тоже имеет свои вредные качества. 

Например, он более кислый, чем пшеничный. Это дает ему устойчивость против 

действия плесени. Именно поэтому чёрная горбушка популярна как универсальный 

продуктовый запас для мореплавателей. С другой стороны, она становится нежелательным 

продуктом питания для тех, кто страдает от болезней кишечника – язв, повышенной 
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кислотности, колик. Те витамины и полезные вещества, которые входят в состав черного 

хлеба, усваиваются чуть хуже, чем они же в пшеничном. В результате, только в грамотно 

спланированном рационе ржаной хлеб будет лучшим источником витаминов, чем белый. 

В 1923 г/ директор государственного гигиенического института в Гамбурге, профессор 

Рудольф Отто Нейман (1868-1952) в целях выяснения усвояемости пшеничного и ржаного 

хлеба, произвел наблюдения над самим собой.  

Эксперимент профессора Неймана продолжался 32 дня. Каждый день профессор съедал 

только 750 г хлеба (1,5 современные буханки), 50 г жира и выпивал 1-1,3 л воды. Никакие 

другие продукты или добавки в рационе не использовались. Во время эксперимента профессор 

выполнял обычную лабораторную работу, избегая сильных движений тела и физических 

напряжений. Такой рацион (хлеб с маслом) в сочетании с малоподвижным образом жизни 

должен был бы принести профессору несколько дополнительных килограммом, однако 

результаты эксперимента показали парадоксальный результат – профессор похудел. По 

результатам эксперимента профессор Нейман сделал следующие выводы: употребление 

ржаного хлеба способствует снижению веса. 

Подведем итоги: совсем исключать хлебные изделия из рациона не стоит, хотя бы по 

вышеописанным причинам. Хлеб улучшает настроение, продлевает чувство сытости, 

снабжает организм белками, витаминами и волокнами. По рекомендации диетологов 

необходимо каждый день съедать хотя бы 50 грамм продукта, лучше заменить пшеничный 

хлеб на ржаной, так как он в большей степени является источником витаминов, микро- и 

макроэлементов, необходимых организму и меньше содержит калорий. 

 

 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ КАК ЦЕННОСТЬ: ВЗГЛЯД МОЛОДЕЖИ  

Иванова Юлия Олеговна, обучающаяся  

Корякин Александр Дмитриевич, преподаватель  

Государственное профессиональное образовательное учреждение  

«Кемеровский коммунально-строительный техникум» имени В.И. Заузелкова  

г. Кемерово, Кемеровская область – Кузбасс  

 

В современном мире все большую распространенность получает тенденция ведения 

здорового образа жизни. Ее популярность растет среди большого количества людей. Поэтому 

формирование этого стиля жизни у населения – важнейшая социальная задача 

государственного значения и масштаба. 

Актуальность проблемы здорового образа жизни в молодёжной среде прежде всего 

связана с критической ситуацией физического и духовного состояния молодого поколения. 

Причинами такого положения могут быть факторы, которые имеют поведенческую основу: 

употребления алкоголя, табака и других психоактивных веществ, нерациональное питание, 

отсюда идет отсутствие интереса к самореализации и занятиям спорта. 

В любой стране важный показатель благополучия государства – это состояния здоровья 

населения. Следует отметить, что наиболее значимой социальной группой активного и 

здорового образа жизни является молодёжь. Именно в этот период происходит формирование 

ценностей человека, становление его в моральном и нравственном плане. Оздоровление 

молодежи является глобальной проблемой, и особенно остро она встала в начале XXI века. 

Поэтому есть необходимость популяризации здорового образа жизни в молодежной среде.  

В современном мире молодежь испытывает отрицательное влияние окружающей среды, 

так как их половое и физическое развитие совпадает с периодом адаптации к новым, 

изменившимся для них условиям жизни, обучения, высоким умственным нагрузкам. 

Статистика Российской Федерации показывает, что молодёжь наиболее подвержена 

негативному влиянию вредных привычек, в настоящее время курит 32,3% населения, из них 

51,3% мужчин и 16,3% женщин. При этом треть курящих 43,1% молодежь в возрасте 16-29 

лет [1]. 



8 

 

 В социологии и медицине повышение здорового статуса человека вызвало глубокий 

интерес к формированию здорового образа жизни по всей продолжительности жизни 

человека. Проблема изучения физиологического и психологического здоровья молодёжи 

является наиболее востребованной, т.к. переоценка значимости многих ценностных 

ориентиров, принятие на себя ответственности за своё здоровье и здоровье близких, за 

результаты жизнедеятельности - скрыты в перспективах молодого человека вести здоровый 

образ жизни. 

Следовательно, укрепление здоровья граждан – одна из насущных и главных 

приоритетных задач демографической политики Российской Федерации на период до 2025 

года. 

 Залогом успешного развития нашего общества является здоровье подрастающего 

поколения. Вопрос формирования, сохранения и укрепления здоровья детей, подростков, 

учащейся молодежи имеет особую социальную значимость, так как от этой категории 

населения зависит здоровье нации. 

В связи с этим, происходит постоянное обновление учебно-методического обеспечения 

учебного процесса, разрабатываются современные программы, направленные на 

популяризацию здорового образа жизни.  

 Здоровый образ жизни – это единственный способ сохранить здоровье и продлить годы 

жизни человека.  

Итак, здоровый образ жизни состоит из:  

1. Правильного питания. 

2. Спорта.  

3. Личной гигиены. 

4. Закаливания. 

5. Отказа от вредных привычек. 

1) Правильное питание 

Питаться правильно, прежде всего, подразумевает под собой употреблять 

только полезные продукты питания. Они обеспечивают пополнение организма разными 

веществами, помогающими ему расти и функционировать. Правильно питание должно быть 

исключительно сбалансированным. 

2) Спорт 

Движение – это жизнь. Вы можете посещать групповые занятия, упражняться в 

тренажерном зале или танцевать. Идеальный вариант для вас – утренняя зарядка. Посвятите 

ей 10-15 минут в день, и ваше тело всегда будет в отличном состоянии. Утренняя или вечерняя 

пробежка поднимает настроение. Выбрав для бега живописные места, вы сможете очистить 

мозг от лишних мыслей и расслабиться. Неважно, какой вид физических нагрузок вы 

выберете. Важно, чтобы они доставляли вам удовольствие. 

3) Личная гигиена 

Гигиена организма связана, прежде всего, с поддержанием чистоты кожи. При 

загрязнении кожи засоряются выводные протоки потовых желез, и нарушается способность 

организма к терморегуляции. Вследствие регулярного выделения железами. Держите тело в 

чистоте. Это избавит вас от риска получить заболевания, связанные с размножением бактерий 

и паразитов. 

4) Закаливание 

Самыми оптимальными способами закаливания являются растирания холодной водой, 

контрастный душ, солнечные ванны летом в сочетании со свежим воздухом, физическими 

упражнениями и купаниями в прохладной воде. Такие процедуры повышают устойчивость 

организма к пониженным температурам. В результате закаливания увеличивается 

работоспособность, снижается заболеваемость, особенно простудного характера, улучшается 

самочувствие. 

5) Отказ от вредных привычек 
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Немаловажным компонентом здорового образа жизни является отказ от вредных 

привычек. У здорового человека их вообще изначально быть не должно. Но если они есть, то 

нужно обязательно от них избавиться. К вредным привычкам относятся курение, 

употребление алкоголя [2].  

Здоровым является образ жизни, направленный на обеспечение оптимального состояния 

здоровья и сведение к минимуму риска возникновения различных заболеваний. Ведение ЗОЖ 

помогает каждому заботиться и ухаживать за своим организмом. Он способствует его 

укреплению, устойчивости и силе [2]. 

Целью нашего исследования является привитие здорового образа жизни обучающимся 

ГПОУ ККСТ. Мы понимаем, что это очень большая и сложная работа, поэтому наше 

исследование было ограниченно обучающимися первого курса. 

Для достижения данной цели нами были определены задачи: 

 осуществить диагностику обучающихся ГПОУ ККСТ первого курса с целью 

определения отношения обучающихся к здоровому образу жизни; 

 организовать работу клуба «ЗОЖ» и провести мероприятия по привитию здорового 

образа жизни обучающихся ГПОУ ККСТ первого курса;  

 корректировать работу клуба «ЗОЖ».  

Таким образом, в нашей работе определяются 3 этапа. 1 этап – подготовительный – 

разрабатываются анкеты для диагностики, положение и план работы клуба «ЗОЖ», 

проводится диагностика обучающихся; 2 этап – основной – организация и проведение 

мероприятий по плану работы клуба «ЗОЖ»; 3 этап – заключительный – подведение итогов, 

диагностика, корректировка программы клуба «ЗОЖ».  

Наше исследование включало такие методы, как анкетирование, наблюдение, анализ.  

Чтобы определить отношение обучающиеся техникума к здоровому образу жизни, нами 

было проведено анкетирование. Анализ анкет показал, что из общего числа опрошенных 64 

обучающихся, 43 респондента считают себя здоровыми, 17 обучающихся определили, что не 

совсем здоровы и имеют хронические заболевания, 4 обучающихся не дали ответа. Нами было 

выявлено, что из 43 респондентов, считающих себя здоровыми, 24 обучающихся не 

занимаются спортом, но 12 из них выполняют гимнастику утром. Небольшая часть 

опрошенных 15 человек имеют вредную привычку – курение. 51 обучающийся из общего 

количества участников анкетирования не соблюдают режим дня, 9 человек частично 

соблюдают и лишь 4 строго придерживается распорядка дня. Правильного питания 

придерживаются лишь 18 респондентов из 64 человек.  

Обучающиеся зачастую не осознают необходимости здорового образа жизни, так как 

вступают в новый этап жизни, где легко поддаются новым веяниям и воздействию 

окружающих людей.  

Таким образом, в ходе исследования было определено, что несмотря на положительное 

отношение обучающихся к здоровому образу жизни и желанию его соблюдать, их образ жизни 

не соответствует здоровому. Это подтверждается нежеланием большинства опрашиваемых 

делать утреннюю зарядку, заниматься спортом, соблюдать режима дня и сна, отказаться от 

вредных привычек. Это связанно, прежде всего, с загруженностью обучающихся, нехваткой 

свободного времени, ленью и неумением правильно составлять свой режим дня. Очевидно, 

что реальное представление о здоровье как благополучии у обучающихся еще формируется, 

поэтому необходимо проведение мероприятий, направленных на формирование у них 

мотивации к ведению здорового образа жизни. 

Для привития здорового образа жизни в техникуме был создан клуб ЗОЖ, в котором так 

же участвую я сама, обучающаяся 2 курса. Целью клуба является привлечение обучающихся 

к здоровому образу жизни, посредствам включения обучающихся в различные мероприятия. 

Участники клуба организовали и провели квест «Я за здоровый образ жизни», викторину 

«Правильное питание», спортивные состязания «Береги здоровье с молодости», лекции по 

составлению распорядка дня. С курящими обучающимися были проведены беседы с 

фельдшером техникума.  



10 

 

Для обучающихся были составлены вместе с преподавателями биологии, физической 

культуры, основы безопасности жизнедеятельности информационные листы с 

рекомендациями по соблюдению режима дня, правильному питанию и утренней гимнастике.  

Ежедневно в течение двух недель для обучающихся первого курса, участников 

анкетирования, проводилась утренняя гимнастика за 10 минут до начала занятий. 

Обучающиеся выполняли полный комплекс упражнений на все группы мышц, который 

направлен на повышение работоспособности, заряда бодрости и приливу сил. На аудиторных 

занятиях с обучающимися проводились физические минутки, разработанные 

преподавателями физической культуры.  

После проведенных мероприятий, нами было проведено повторное анкетирование. 

Анализ анкет показал, что из общего числа опрошенных 64 обучающихся, 32 респондента 

выполняют гимнастику утром, 5 человек бросили курить, 17 человек частично соблюдают 

распорядок дня и 10 строго придерживаются распорядка дня. Правильно питаются 25 человек 

респондентов из 64 человек. Таким образом, показатели анкетирования изменились и 

здоровый образ жизни для многих обучающихся становится нормой.  

После получения повторного анкетирования, нами запланированы новые мероприятия 

клуба «ЗОЖ». В этом учебном году пройдут совместные мероприятия с фельдшером 

техникума по основам медицинских знаний о здоровом образе жизни, а также привлечение 

специалистов Областного клинического кожно-венерологического диспансера, Кемеровский 

областной центр по профилактике и борьбе со СПИД для проведения мероприятий о личной 

гигиене.  

Как показывают современные исследования, индивидуальное здоровье человека на 49-

53% зависит от его образа жизни. Здоровый образ жизни – это не просто деятельность, 

направленная на сохранение и улучшение здоровья, прежде всего, это организация всей 

жизнедеятельности человека, способствующая сохранению его здоровья [3]. Таким образом, 

через работу нашего клуба «ЗОЖ» мы создаем условия для понимания и принятия 

обучающимися здорового образа жизни. 
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Мы сейчас живём в непростое время в нашей прекрасной стране, которую мы любим, в 

России. Но что же такое Россия? Россия – это мы, её граждане. От нашего выбора зависит не 

только наша собственная жизнь, но и будущее страны. Мы разговариваем на русском языке, 

живем, соблюдая российское законодательство, платим налоги Правительству Российской 

Федерации. Но на нас Россия не закончится, как и не закончилась на наших бабушках и 

дедушках. Поколениями мы ведем нашу страну вперед, проживая с ней все радости и 

https://moluch.ru/archive/141/39497/
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невзгоды. Когда-нибудь, нашему молодому поколению предстоит «сесть за штурвал» и 

решать судьбу страны непосредственно. Справедливо будет предположить, что проблемы 

нынешней молодежи станут глобальными проблемами России в будущем. Одну из таких 

проблем мы затрагиваем в этой статье. Речь пойдет о вредных привычках молодежи.  

Говоря о вредных привычках, нам, к счастью, уже не приходится всерьёз рассуждать о 

наркотических веществах. Для рядового студента эта вещь достаточно далёкая и неприятная. 

Само слово «наркотики», несомненно, вызывает негативное восприятие. За это можно 

поблагодарить наших дорогих родителей и правительство с рабочей антинаркотической 

программой, в которую также входит и антинаркотическая пропаганда. Но проблема наличия 

вредных привычек у молодежи всё же существует и не теряет актуальности. Если говорить 

точнее, то это алкогольная и табачная зависимость.  

Алкогольная и табачная продукция у населения пользуется особым спросом. По 

результатам одного из экзит-поллов алкоголь употребляют для того, чтобы снять физическое 

напряжение, поднять настроение и повеселиться или чтобы общение в компании шло легче и 

приятнее. По поводу употребления табака ситуация отчасти похожая. Опрос знакомых 

курильщиков показал, что чаще всего они употребляют табак или в качестве антистресса, 

чтобы расслабиться, или же, потому что не могут бросить, привыкли.  

В интернете можно найти много опросов населения по поводу вредных привычек у 

граждан России. Мы же сочли необходимым провести более узкую исследовательскую работу, 

ограничив количество респондентов двумя условиями: респондент – житель Кузбасса, 

респондент – представитель молодого поколения, в частности студент. Таким образом, мы 

выяснили ситуацию с вредными привычками у молодежи Кузбасса. В опросе приняли участие 

более трёхсот респондентов. Опрос проводился анонимно на платформе социальной сети 

«ВКонтакте». 

Во-первых, респондентам задавались два вопроса: «Как часто вы употребляете 

алкогольную продукцию» и «Употребляете ли вы табачную продукцию». Результаты опроса 

представлены ниже (рис. 1).  

Рисунок 1 – Результаты опроса 

 

Анализируя результаты опроса, можно сказать, что 67% респондентов не употребляют 

табачную продукцию, а примерно одна треть студентов регулярно выпивает около одного раза 

в неделю. Такие результаты, разумеется, нельзя считать оптимистичными хотя бы по той 

причине, что врачи рекомендуют взрослому человеку полностью отказаться от употребления 

алкогольной и табачной продукций, не говоря уже о подростках, чей организм только 

развивается, и молодом поколении. Употребление алкоголя в раннем возрасте может оказать 
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критическое воздействие на организм не только здесь и сейчас, но и иметь необратимые 

последствия для человека в будущем.  

На следующем этапе исследования была поставлена цель выяснить отношение молодёжи 

к употреблению алкоголя и курению. Необходимо было выразить своё согласие или 

несогласие со следующими утверждениями: «Чрезмерное употребление алкоголя помогает 

справиться с жизненными трудностями» и «Чрезмерное употребление алкоголя портит 

моральный облик человека», а также продолжить фразу «Курить – это…» предложенными 

вариантами ответа. Результаты опроса представлены ниже (рис. 2). 

 

 

 
Рисунок 2 – Результаты опроса 

 

Если говорить об отношении молодежи к чрезмерному употреблению спиртных 

напитков, то по результатам опроса чётко просматривается осознание молодежью всей 

губительности и разрушительности спиртных напитков для организма человека. К тому же 

подавляющее большинство респондентов отмечают бесполезность чрезмерного употребления 

алкоголя для решения жизненных проблем и согласны, что алкоголизм явно уродует 

человеческий облик. Это вероятно означает, что в будущем, повзрослев, эти люди откажутся 

совсем от чрезмерного употребления алкоголя во имя успешной и гармоничной жизни. 

Особому вниманию подлежат результаты опроса, посвящённого отношению к курению. 

Более половины опрошенных считают курение привычкой. Это очень распространённая 

ситуация, которая возникает в жизни человека, когда вроде как и бросил бы, но очень сложно. 

Необходимо иметь действительно большую силу воли, чтобы оставить вредную привычку в 

прошлом. В этом им, возможно, поможет их отношение к курению как к ненужному явлению 

в их жизни, которое не особо украшает человека. 
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Такие результаты опросов дают светлую надежду на улучшение ситуации с молодежным 

алкоголизмом и курением в будущем.  

Правительство Российской Федерации проводит антитабачную и антиалкогольную 

программы уже не первый год. Одним из примеров является повышение цен на такую 

продукцию. Также по телевидению запрещается реклама алкогольной и табачной продукций. 

Эффективно ли это или нет, ответить сложно. Но так или иначе употребление алкоголя и 

табакокурение в России снижается с каждым годом. Хочется верить, что эта тенденция 

сохранится и дальше. Ведь сколько бы ни говорили нам про вред алкоголя и табака на 

организм, каким бы это уже ни казалось очевидным для всех, а пока человек сам не осознает 

это и пока в обществе не сформируется стойкое мнение у большинства граждан на этот счёт, 

ничего не изменится. На данный момент можно утверждать, что среди молодёжи есть 

стремление к здоровому образу жизни, и это очень хорошо, ведь здоровье – это наиважнейший 

элемент долгой и счастливой жизни человека.  

 

 

РОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА В ФОРМИРОВАНИИ ЗДОРОВОГО 

ОБРАЗА ЖИЗНИ ШКОЛЬНИКОВ 

Мельникова Валерия Олеговна, обучающаяся 

Максимова Людмила Николаевна, преподаватель 

Государственное автономное профессиональное образовательное учреждение  

Тюменской области «Тюменский колледж производственных и социальных технологий» 

г. Тюмень, Тюменская область 

  

Одной из наиболее актуальных проблем современности становится ухудшение здоровья 

населения. Особенно остро данная тенденция проявляется в школьном возрасте. Среди 

выпускников школ число здоровых не превышает 5%. Отмечен рост числа учащихся, 

страдающих одновременно несколькими заболеваниями.  

 Актуальность. Сегодня медицинская проблема здоровья подрастающего поколения 

переходит в иную плоскость и становится категорией педагогической, развивая различные 

подходы: аксиологический, культурологический, антропологический, гуманистический, 

синергетический и др., охватывая духовно-нравственный, социальный, психологический и 

биологический аспекты. 

 Понимая значимость проблемы сохранения и укрепления здоровья подрастающего 

поколения, мы определили тему исследования: «Роль физической культуры и спорта в 

формировании здорового образа жизни школьников». 

Предмет исследования: процесс физического воспитания в общеобразовательной 

школе. 

 Объект исследования: целенаправленный процесс формирования здорового образа 

жизни школьников. 

Исходя из вышеизложенного нами была сформулирована гипотеза: 

1. Главным признаком, свидетельствующим о необходимости целенаправленного 

формирования здорового образа жизни, является массовый характер неуклонного ухудшения 

состояния здоровья школьников. 

2. Эффективность формирования здорового образа жизни в условиях непрерывного 

образования достигается в результате интегративного подхода, который определяется: 

а) воспитанием у школьников, их родителей и педагогов нового подхода, направленного 

на освоение приоритетных ценностей, связанных с сохранением жизни и укреплением 

здоровья; 

б) разработкой содержания и особенностей поэтапной работы по формированию 

здорового образа жизни учащихся с учётом социально-экономических, и 

климатогеографических факторов региона; 
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в) повышением квалификации педагогов через валеологическую направленность всего 

учебно-воспитательного процесса, непрерывный педагогический мониторинг и координацию 

процесса и результатов формирования здорового образа жизни учащихся всеми институтами 

муниципального образовательного пространства. 

Цель работы: формирование здорового образа жизни школьников посредством 

выявления организационно-педагогических условий его осуществления.  

Анализ школьного журнала показал, что за период 2 четверти количество случаев 

заболеваний – 6 (острые респираторные вирусные инфекции), количество пропущенных по 

болезни дней – 42, индекс здоровья за данный период – 70%. 

При этом анкетирование, проведенное среди учащихся на базе «МОУ Большеатмасская 

СОШ» Черлакского района Омской области показало, что часто пропускают занятия по 

физической культуре из-за простудных заболеваний 35%, по другим причинам – 20%. Делают 

регулярно утром физическую зарядку лишь 30% учащихся. Регулярно посещают занятия по 

физической культуре 60% школьников. Занимаются на уроке физкультуры с полной отдачей 

– 45%, без желания – 30%, «лишь бы не ругали» - 25%. Занимаются длительно спортом в 

школьной секции 30% учащихся, в спортивной секции – 15%. 

Здоровый образ жизни понимается нами как корректное отношение к себе, своему 

здоровью, своей жизни.  

Его слагаемые: здоровье физическое – иммунитет против болезней, здоровье 

психическое – иммунитет против стресса, здоровье нравственное – иммунитет против порока. 

В результате нашего исследования мы выделили несколько условий успеха 

здоровьесберегающей деятельности: личная убежденность и компетентность самого учителя, 

союз с медиками, поддержка администрации школы.  

Необходимо наличие в содержательной части каждого урока вопросов, связанных со 

здоровьем и здоровым образом жизни, демонстрация, прослеживание этих связей. 

Формирование отношения к человеку и его здоровью как к ценности; выработка понимания 

сущности здорового образа жизни; формирование потребности к здоровому образу жизни; 

выработка индивидуального способа безопасного поведения, сообщение учащимся о 

возможных последствиях выбора поведения и т.д. 

 В результате проведенной нами воспитательно-оздоровительной работы у учащихся 9 

класса на базе «МОУ Большеатмасская СОШ» Черлакского района Омской области снизилась 

заболеваемость (за период 3 четверти зафиксировано 3 случая заболеваний – острые 

респираторные вирусные инфекции, количество пропущенных по болезни дней – 27, индекс 

здоровья учащихся за данный период – 85%). 

Повторное анкетирование показало, что количество учащихся, регулярно выполняющих 

утреннюю зарядку возросло на 15%, регулярно посещающих занятия по физической культуре 

на 20%, занимающихся на уроках с полной отдачей на 30%, 15% учащихся начали заниматься 

в школьной секции по лыжной подготовке, учащиеся стали в меньшей степени уставать на 

уроках. 

 Вывод. Система здоровьесберегающей деятельности, сложившаяся в 9 классе на базе 

«МОУ Большеатмасская СОШ» Черлакского района Омской области, привела к улучшению 

состояния здоровья учащихся - снизилось количество пропусков занятий учащимися по 

различным видам простудных заболеваний, учащиеся осознали важность физического 

совершенствования, наметились позитивные изменения по отношению к своему телесному 

«Я». 
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ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ РАБОТА «ИЗУЧЕНИЕ ДИНАМИКИ УМСТВЕННОЙ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ В ТЕЧЕНИИ УЧЕБНОГО ДНЯ И НЕДЕЛИ»  

Надымов Матвей Геннадьевич, обучающийся 

Рагузина Жанна Витальевна, преподаватель 

Государственное профессиональное образовательное учреждение  

«Кемеровский профессионально-технический техникум» 

г. Кемерово, Кемеровская область – Кузбасс 

 

Введение 

Работоспособность студента во многом зависит от распорядка его дня, от того, сколько 

часов в сутки он затрачивает на отдых (сон), сколько – на занятия и др. А всё это во многом 

зависит от биологических ритмов. 

Все живые организмы, начиная от простейших одноклеточных и кончая такими 

высокоорганизованными, как человек, кем и является студент, обладают биологическими 

ритмами, которые проявляются в периодическом изменении жизнедеятельности и, как самые 

точные часы, отмеряют время.  

Интенсивность большинства физиологических процессов на протяжении суток имеет 

тенденцию повышаться в утренние часы и падать в ночное время. Примерно в эти же часы 

повышается чувствительность органов чувств: человек утром лучше слышит, лучше различает 

оттенки цветов. 

В ходе исторического развития человек и все другие живые существа, населяющие нашу 

планету, усвоили определенный ритм жизни, обусловленный ритмическими изменениями 

геофизических параметров среды, динамикой обменных процессов. Именно поэтому очень 

важно, чтобы студент как можно больше придерживался природных ритмов. 

Цель работы: Изучение динамики умственной работоспособности студентов 1 курса в 

течении учебного дня и недели.  

Задачи:  

1. Определить степень внимания и степень развития умственного утомления студентов 

1 курса ГПОУ КПТТ в течении учебного дня и недели. 

2. Предложить меры профилактики умственной утомляемости у студентов. 

 

 I. Работоспособность детей и подростков. 

1.1. Умственная работоспособность. Утомление и его профилактика. 

Работоспособность это – объем умственной (мозговой, психической, нервной) работы, 

связанной с обработкой информации, который должен быть выполнен без снижения заданного 

(или установленного на максимальном, оптимальном для данного индивидуума уровне) 

функционирования организма.  Под работоспособностью понимается способность 

человека развить максимум энергии и, экономно расходуя её, достичь поставленной цели при 

качественном выполнении умственной или физической работы. Это обеспечивается 

оптимальным состоянием различных физиологических систем при их синхронной, 

скоординированной деятельности. Умственная и мышечная (физическая) работоспособность 

тесно связана с возрастом: все показатели умственной работоспособности возрастают по мере 

роста и развития детей. За равное время работы дети 6-8 лет могут выполнить 39-53% объёма 

заданий, выполняемых 15-17 летними учащимися. При этом и качество работы у первых на 

45-64% ниже, чем у вторых. Скорость и продуктивность работы за первые три года обучения 

нарастают одинаково на 37-42% по сравнению с уровнем этих показателей при поступлении 

этих детей в школу. За период от 10-11 до 12-13 лет продуктивность работы увеличивается на 

63%, а качество – точность её лишь на 9%. В 11-12 лет роста качественного показателя (2%), 

но и ухудшение его в значительном числе случаев по сравнению с предыдущими возрастами. 

В 13-14 (девочки) и 14-15 (мальчики) темп нарастаний (6%). Прирост качества работы 

возрастает до 12%. В 15-16 лет (IX и X классы) продуктивность и точность работы возрастает 

на 14-26%. Во всех возрастах учащимся с отклонениями в состоянии здоровья присущ более 
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низкий уровень умственной работоспособности по сравнению со здоровыми детьми и 

коллектива класса в целом. Работоспособность человека определяется его стойкостью к 

различным видам утомления – физическому, умственному и др. и характеризуется 

продолжительностью качественного выполнения соответствующей работы. Умственная 

работоспособность студентов, например, определяется успешностью усвоения учебного 

материала. Умственная работоспособность в значительной мере зависит от состояния 

психофизиологических качеств студентов. К их числу следует отнести общую выносливость, 

в том числе и физическую, быстроту мыслительной деятельности. 

 Нарушения в вегетативных системах дыхания и кровообращения связаны с ослаблением 

сократительной способности мышц сердца и мышц аппарата внешнего дыхания, что приводит 

к утомляемости. Ухудшается кислородно-транспортная функция крови. Таким образом, 

утомление является сложнейшим физиологическим процессом, начинающимся в высших 

отделах нервной системы и распространяющимся на другие системы организма. Различают 

субъективные и объективные признаки утомления. Утомлению, как правило, предшествует 

чувство усталости. Усталость – сигнал, предупреждающий организм о дезорганизации в 

первичной деятельности коры мозга. К чувствам, связанным с усталостью можно отнести: 

чувство голода, жажда, боли и т.д.  

 

1.2 Биологические ритмы и их классификация. 

Повторяемость процессов – один из признаков жизни. При этом важное значение имеет 

способность живых организмов чувствовать время. Как показали исследования, почти все 

жизненные процессы в живом организме различны. 

Ритмы физиологических процессов в организме, как и любые другие повторяющиеся 

явления, имеют волнообразный характер. Расстояние между одинаковыми положениями двух 

колебаний называются периодом, иди циклом. 

Исследования показали, что внутренние суточные ритмы животных не точно 

соответствуют 24-часовой периодичности земных суток. Они немного отличаются в большую 

или меньшую сторону (чаще в меньшую). Так, для животных они лежат в пределах 23-25 час. 

Такие внутренние суточные ритмы живых организмов называются циркадными (в переводе с 

латинского «цирка» означает около, «диес» – день, сутки). 

Благодаря биоритмам живой организм гораздо легче приспосабливается к условиям 

внешней среды, которые регулируют деятельность циклов и отдельных их фаз. Такое действие 

внешних условий на живой организм принято называть синхронизирующим, а сами факторы 

воздействия – синхронизаторами. К их числу относятся свет, шум, запахи, время кормления и 

т.д. 

Многие биологические ритмы поддаются систематизации. По длительности некоторые 

их них могут совпадать с соответствующими геофизическими циклами. К таким ритмам 

относятся суточные, сезонные, годовые, лунные, приливно-отливные изменения 

жизнедеятельности в организмах. Благодаря им наибольшая активность и усиленный обмен 

веществ в организме совпадают с наиболее благоприятными для этого внешними условиями 

и временем суток, месяца, года. 

Функциональные ритмы, обеспечивающие непрерывную жизнедеятельность организма, 

как правило, имеют короткие циклы – от долей секунды до минут. К их числу относятся, 

например, циклы нервно-мышечного возбуждения и торможения, а также множество других 

процессов на уровне молекул, клеток, отдельных органов. 

Иногда функциональные ритмы сочетаются с суточными ритмами. Так, например, в 

сердце, кишечнике и других органах животных амплитуда ритмов меняется в течение суток. 

Из всех перечисленных примеров можно сделать вывод: суточным ритмом охвачен весь 

организм человека, представляющий собой единую систему взаимодействия всех органов, 

тканей и клеток. Ритмичность физиологических процессов, отражающая единство организма 

и среды, их взаимодействие проявляется в организме человека в том, что их максимумы и 

минимумы приурочены к определенным часам суток. А объясняется это тем, что характер 
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проявления физиологических реакций организма в разное время суток различен и в основном 

зависит от факторов внешней среды. Благодаря приспособлению к ритмически изменяющимся 

условиям внешней среды в организме человека происходит физиологическая подготовка к 

активной деятельности даже тогда, когда организм находится в состоянии сна. И, наоборот, 

организм человека готовится ко сну задолго до засыпания. 

Исходя из сказанного, возможно, следовало бы самую трудную и ответственную работу 

выполнять в периоды естественного подъема работоспособности, оставляя для других, менее 

важных дел, остальное время относительно низкой работоспособности. Но из правил есть 

исключения. Бывают случаи, когда время наибольшей продуктивности в труде приходится на 

ночные и вечерние часы. Таких людей принято называть «совами», в отличие от 

«жаворонков» – людей, имеющих наибольшую работоспособность в утренние и дневные 

часы. «Жаворонки», как правило, просыпаются рано, чувствуют себя бодрыми и 

работоспособными в первой половине дня. Вечером же у них появляется сонливость, и они 

рано ложатся спать. «Совы» засыпают поздно ночью, встают также поздно утром и 

работоспособны, бывают во второй половине дня. 

В результате экспериментальных исследований немецкий физиолог Р. Хашпп установил, 

что 1/6 часть людей относятся к людям утреннего типа, 1/3 – вечернего типа, а половина людей 

легко приспосабливается и к утреннему, и к вечернему режиму труда. Последних называют 

«голубями». Это преимущественно люди, занятые физическим трудом. 

Но, хотя биологические ритмы важны для жизнедеятельности, они вовсе не определяют 

роковым образом физические, психические возможности человека, а тем более поведение 

личности в целом. В организме человека имеются беспредельные возможности для 

компенсации временного снижения тех или иных функций. 

Следует иметь в виду, что естественный ритм жизнедеятельности организма обусловлен 

не только его внутренними факторами, но и внешними условиями (экзогенными ритмами). 

Например, для спортсмена одним из условий компенсации снижения физических 

возможностей во время отрицательного периода физического цикла является тренировка, 

распределение ее во времени и чередование с отдыхом. Это же относится не только к 

спортсменам, но и к людям любой специальности, а также к студентам, занимающимся 

физкультурой и спортом. 

Отсюда студенту следует так планировать нагрузки, чтобы они не превышали 

определенный уровень и не мешали процессу образования. В этом случае учитываются 2 

основных фактора, взаимодействующие между собой – нагрузка (воздействие) и конкретное 

функциональное состояние студента на данный момент. А, значит, ритм занятия (например, 

физкультуры) определяется не только внешними факторами (нагрузкой), но и внутренними 

биологическими часами. Словом, при определении оптимальной нагрузки на занятии важно 

учитывать взаимодействие внутренних ритмов (биологических часов) с внешними факторами 

воздействия. Это следует учитывать всем преподавателям, а в особенности преподавателям 

физкультуры, тренерам и т.д. в организации учебного процесса для достижения высоких 

результатов. 

Важно также учитывать и тот факт, что студенты с утренним биологическим типом 

активнее и более работоспособны в утренние часы, поэтому заниматься умственной и 

физической деятельностью им лучше в первой половине дня, а студентам с вечерним 

биологическим типом – во второй. 

Если наблюдать за студентами на протяжении недели, то выявится закономерность: 

работоспособность падает к концу недели, отсюда следует, что необходимо распределять 

занятия таким образом, чтобы на конец недели попадали уроки, требующие минимальной 

нагрузки со студента. 
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1.3. Фазы работоспособности и её дневная периодичность 
Во всякую работу, в том числе и умственную, организм человека (особенно ребёнка) 

включается не сразу. Необходимо некоторое время вхождения в работу или врабатывание. Это 

первая фаза работоспособности. В эту фазу количественные (объём работы, скорость) и 

качественные (количество ошибок – точность) показатели работы часто то-асинхронно 

улучшаются, то ухудшаются, прежде чем каждый из них достигнет своего оптимума. 

Подобные колебания – поиск организмом наиболее экономичного для умственной 

деятельности уровня – проявление саморегулирующейся системы. Такое изменение 

работоспособности человека может повторяться дважды в день: до обеденного перерыва и 

после него. 

За фазой врабатывания следует фаза оптимальной работоспособности, когда 

относительно высокие уровни количественных и качественных показателей согласуется 

между собой и изменяется синхронно. 

Спустя некоторое время, меньшее у учащихся 6-10 лет и большее у подростков, юношей 

и девушек, начинает развиваться утомление и проявляться третья фаза работоспособности. 

Утомление проявляется сначала в несущественном, а затем в резком снижении 

работоспособности. Этот скачок в падении работоспособности указывает на предел 

эффективной работы и является сигналом к её прекращению. Развивающееся утомление – 

естественная реакция организма на более или менее длительную и интенсивную нагрузку. 

Нагрузка, вызывающая утомление, необходима. Без этого немыслимо развитие детей и 

подростков, их тренировка, адаптация к умственным и физическим нагрузкам. У большинства 

детей и подростков активность физиологических систем повышается от момента пробуждения 

и достигает оптимума между 11 и 13 часами, затем наступает спад активности с последующим 

её относительно менее длительным и выраженным подъёмом от 16 до 18 часов. Таковы 

закономерности циклической активности физиологических систем в дневной и суточной 

динамике. Работа в вечернее и ночное время совпадает с понижением уровня возбуждения и 

развитием торможения в коре большого мозга и ниже лежащих отделах. В этих условиях мозг 

несет двойную нагрузку и преодоление естественной потребности в ночном отдыхе. 

 

1.4. Недельная динамика работоспособности 

Помимо суточной периодики физиологических функций, психофизических показателей, 

в том числе работоспособности, отчётливо выражено их недельное изменение. 

В понедельник у учащихся профессиональных – технических училищ регистрируется 

низкие показатели умственной работоспособности, большее количество ошибок при 

выполнении сложных заданий. 

Во вторник и среду учащимся свойственен не только более высокий уровень показателей 

умственной и мышечной работоспособности, но и большая их устойчивость. 

Четверг и пятница в большинстве случаев оказываются днями сниженной 

работоспособности и наименьшей её устойчивости. 

Суббота наиболее неблагоприятный учебный день. Работоспособность детей и 

подростков бывает низкой. Однако часто в субботу наблюдается повышение положительной 

эмоциональной настроенности в связи с предстоящим днём отдыха. Организм, несмотря на 

утомление, мобилизирует все имеющиеся у него ресурсы, что выражается в относительном 

подъёме умственной работоспособности – явление так называемого конечного порыва. 

Очень часто работоспособность снижается к середине недели и поиск организмом 

ресурсов для ее выравнивания затягивается у старшеклассников до пятницы. Тогда лишь в 

пятницу проявляется относительный подъем работоспособности, однако, при низкой ее 

устойчивости. 

 

II. Методика определения умственной работоспособности. 

 Метод определения умственной работоспособности, основанный на использовании 

специальных таблиц, представляющих набор различных букв или их словосочетаний, 
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лишенных смыслового значения. В таблицах Анфимова нужно подчеркивать или вычеркивать 

различные буквы или их словосочетания. Результаты работы подвергаются специальному 

анализу, выявляющему качество и количество проделанной работы. 

Инструкция: 

1. Исследование состоит из двух заданий – простого задания и задания с 

дифференцировкой. По команде «Начинайте» в течение 2 минут по секундомеру следует 

вычеркнуть две буквы, «А» и «Н». По команде «Заканчивайте» следует отметить место в 

таблице, где был закончен просмотр. Затем задание усложняется. В течение следующих 2 

минут Вы должны продолжать вычеркивать буквы «А» и «Н», но при этом определенные 

сочетания этих букв с другими, такие как «СА» и «ЕН», следует подчеркнуть». 

2.  Подсчитывается количество просмотренных знаков – это интенсивность, количество 

допущенных ошибок – это качество, по всей работе и отдельно в каждой части данные 

помещаются в таблицу 1. 

 

Таблица 1 – Форма для заполнения 

№ 

пробы 

Время, 

мин. 

Простое задание и задание 

с дифференцировкой  

(4 мин.) 

Задание с 

дифференцировкой  

(2 мин.) 
К Q 

Кол-во знаков 
Х (500) 

Кол-во знаков 
У 

(200) 
Х Х1 У У1 

1.          

2.          
  

Обработка материала. Обработка материала связана с просмотром количества 

просмотренных знаков и допущенных ошибок во всей работе и отдельно в каждой части. 

Под ошибками следует понимать незачеркнутые, пропущенные заданные 

буквосочетания или подчеркнутые незаданные буквосочетания. 

Для выявления количества ошибок корректурный лист удобно совместить по строчкам 

и буквам с листом трафаретом, лежащем на просвечивающем экране. Таким образом, можно 

выявить общее количество ошибок и ошибок на дифференцировку. Результаты обработки 

материала следует занести в таблицу № 1 и использовать для анализа. Для этого следует 

рассчитать величину К и произвести стандартизацию ошибок. 

 

Таблица 2 – Результаты выполнения учащимися корректурной пробы 

Порядковый 

номер 

корректурного 

ряда 

Простое задание и задание с 

дифференцировкой 

(4 минуты) 

Задание с дифференцировкой 

(2 минуты) 

количество Частота 

ошибок 

на 500 

знаков 

 

Частота 

ошибок 

на 200 

знаков 

 

количество 

Обработанных 

знаков 

Ошибок 

всех 

видов 

Обработанных 

знаков 

Ошибок 

всех 

видов 

У У1 У500 У200 У2 У2.2 

1 

2 

3 

 

Всего 

(сводные по 

группе). 
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Величина К – отношение объема всей выполненной работы к объему ее первой части: 

  

К = 
у

у−у1
 

 

где    У – количество всех знаков, обработанных учащимся;  

У1 – количество обработанных знаков при выполнении усложненной части пробы с 

дифференцировкой. 

 

Величина К – следует рассчитывать отдельно для каждого ученика, она характеризует 

степень подвижности нервных процессов. Чем выше К (ближе к 2), тем больше подвижность 

нервных процессов. Для стандартизации количества ошибок и оценки работоспособности 

класса или группы студентов следует использовать среднеарифметические величины 

показателей, которые должны быть сведены по всем наблюдаемым в таблице № 1. 

Для оценки умственной работоспособности важно установить характер изменения 

показателей первой и второй проб в ходе урока (недели, учебного дня). Для этого надо 

руководствоваться данными, представленными в таблицах 3-5, облегчающими 

интерпретацию результатов, полученных в ходе исследования. 

 

Таблица 3 – Средне арифметические величины показателей первой и второй проб, 

выполненных всеми наблюдаемыми. 

Проба показатели 

У У1 У500 У2 У2.2 У200 

Первая 

Вторая 

      

 

Характер изменения показателей, представленных в таблице 3 в ходе урока, следует 

указать в таблице 4. 

 

Таблица 4 – Изменение показателей первой и второй проб в ходе урока 

Характер 

изменения 

Показатели 

У У1 У500 У2 У2.2 У200 

Увеличивается 

Уменьшается 

Без изменений 

      

 

Помимо выше описанного метода оценки умственной работоспособности корректурная 

проба позволяет рассчитать еще один важный показатель корректурной работы: коэффициент 

продуктивности. Он рассчитывается:  
  

C2 

Q = -------- 

c + d 

где    c – количество просмотренных строк 

d – количество ошибок всех видов, допущенных наблюдаемыми.  

 

Коэффициент продуктивности позволяет сопоставить уровень работоспособности 

различных учащихся класса или группы. 
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Таблица 5 – Оценка работоспособности учащихся по корректурным пробам в ходе урока 

Изменение объема (У и У1) 

выполняемой работы 

Изменение числа ошибок 

(У-500 и У1- 200) 

Оценка характера 

изменения 

работоспособности 

1 2 3 

Увеличивается 

Увеличивается 

Без изменений 

Уменьшается 

Без изменений 

Уменьшается 

Постепенное повышение 

умственной 

работоспособности 

Уменьшается 

Уменьшается 

Без изменений 

Увеличивается 

Без изменений 

Увеличивается 

Постепенное снижение 

умственной 

работоспособности 

Увеличивается Увеличивается Снижается (за счет 

преобладания процессов 

возбуждения при 

ослаблении торможения).  

1 фаза утомления. 

Уменьшается 

 

Уменьшается 

 

Снижается (является 

первым признаком 

развивающего утомления). 

 

III. Динамика умственной работоспособности у студентов 1 курса 

 

Исследования по изменению работоспособности в динамике учебного дня и недели 

проводились у студентов 1 курса в группе ТД-181. 

Корректурные пробы проводились на первой и последней паре в понедельник, среду и 

субботу. 

После инструктажа студентам были розданы таблицы. По команде: «Начинайте» в 

течение двух минут испытуемым нужно вычеркивать буквы, указанные при инструктаже, 

допустим «А» и «Н». 

По команде: «Заканчивайте» следует отметить место, где был закончен просмотр. 

Затем задание усложняется. В течение следующих двух минут испытуемым следует 

вычеркивать буквы «А» и «Н», но определенные сочетания этих букв с другими только 

подчеркивать, допустим, буквосочетания СА и ЕН. По команде начинайте учащиеся должны 

продолжать просмотр таблицы, вычеркивая буквы А и Н и подчеркивая буквосочетания СА и 

ЕН. 

В процессе учебной деятельности параметры умственной работоспособности у 

студентов от начала учебного дня к концу претерпевают изменения.  

Понедельник. К концу учебного дня интенсивность (количество просмотренных 

знаков) и продуктивность повышается, а качество (количество ошибок) понижается. Во 

всякую работу, в том числе и умственную, организм человека включается не сразу. 

Необходимо некоторое время вхождения в работу или врабатывание. Это первая фаза 

работоспособности. В эту фазу количественные (объём работы, скорость) и качественные 

(количество ошибок – точность) показатели работы часто то улучшаются, то ухудшаются. 

Подобные колебания – поиск организмом наиболее экономичного для работы (умственной 

деятельности) уровня.  

В этот день у студентов по расписанию 3 пары (биология, физическая культура, 

иностранный язык). 

Среда. За фазой врабатывания следует фаза оптимальной работоспособности, когда 

относительно высокие уровни количественных и качественных показателей согласуется 

между собой и изменяется синхронно. В этот день у студентов наблюдается повышение 

интенсивности работы и продуктивности. О том, что в течение дня утомление все же 
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наступает, свидетельствует снижение качества работы. В этот день у студентов по расписанию 

пары (математика, ОБЖ, физика). 

Суббота. Все три показателя к концу дня снижаются, начинает развиваться утомление и 

проявляется 3 фаза работоспособности. Утомление проявляется сначала в несущественном, а 

затем в резком снижении работоспособности. Этот скачок в падении работоспособности 

указывает на предел эффективной работы и является сигналом к её прекращению. 

 

Таблица 6 – Показатели умственной работоспособности по дням недели 

Показатели 

умственной 

работоспособности 

Дни недели 

понедельник среда суббота 

1 

пара 

2 пара 3 

пара 

1 пара 2 

пара 

3 

пара 

1 пара 2 

пара 

3 пара 

Количество 

просмотренных 

знаков 

(интенсивность) 

426 

 

515 519 501 530 519 378 358 321 

Количество 

ошибок (качество) 

7 4 5 6 5 8 7 7 6 

Коэффициент 

продуктивности 

36 47 42 38 46 43 31 29 22 

  

В динамике рабочей недели наблюдается снижение интенсивности, качества и 

продуктивности. То есть к концу недели идет постепенное снижение умственной 

работоспособности. Повышение показателей, отражающих интенсивность работы, качество и 

продуктивность наблюдается до среды, а в субботу эти значения падают. Наши данные 

согласуются с литературными данными (Хрипкова А.Г., Антропова М.В.). 

  

Заключение. 

В понедельник в течение рабочего дня наблюдается оптимальное состояние 

работоспособности во вторую половину дня, в среду к концу учебного дня работоспособность 

снижается, к концу недели (пятница, суббота) падает. С начала недели (понедельник) человек 

втягивается в работу, начинает активно действовать. Со вторника по четверг работает с полной 

отдачей, а в пятницу происходит переутомление и резкий спад работоспособности.  

На основании представленных данных можно сделать заключение, что у студентов 

показатели умственной работоспособности начинают снижаться к концу учебной недели, что 

говорит об утомлении. На основании полученных результатов было предложено внести 

изменения в расписание с учетом изменения работоспособности студентов. Если наблюдать 

за студентами на протяжении недели, то выявится закономерность: работоспособность падает 

к концу недели, отсюда следует, что необходимо распределять занятия таким образом, чтобы 

на конец недели попадали уроки, требующие минимальной нагрузки для студента. 

 

Рекомендации: 

1. Увеличение ежедневной двигательной активности студентов положительно 

сказывается на сохранении у них умственной работоспособности.  

2. Каждодневное соблюдение режима дня, учебы, труда и отдыха.  

  прежде всего, продолжительный ночной сон, четкий распорядок дня; отсутствие 

конфликтных ситуаций; 

  своевременное назначение отдыха – активного или пассивного; 

  увеличение физкультпауз – промежутков между отдельными операциями; 

  использование функциональной музыки; 
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  а также освобождение памяти от загруженности мелкими каждодневными делами 

(для этого достаточно записывать в блокнот все планы не только на день, но и на неделю и 

месяц). 

3. При составлении расписания, диспетчеру расписания, было рекомендовано более 

сложные дисциплины не ставить на первые и последние пары, а также в понедельник и 

субботу.  
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СЕКЦИЯ ДЛЯ ПЕДАГОГИЧЕСКИХ РАБОТНИКОВ: ФОРМИРОВАНИЕ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ ОБУЧАЮЩИХСЯ: КАК НЕ УПУСТИТЬ 

ГЛАВНОГО? 

 

ФОРМИРОВАНИЕ У СТУДЕНТОВ МОТИВАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 

Береславец А.Ю, преподаватель 

Государственное профессиональное образовательное учреждение  

«Кемеровский аграрный техникум» имени Г.П. Левина 

п. Металлплощадка, Кемеровская область – Кузбасс 

 

Проблема сохранения и укрепления здоровья существовала всегда, однако в наши дни 

она стала более актуальной, чем когда-либо. Еще на заре человечества мы приспособились к 

различным нагрузкам: охота и рыбалка, строительство, сельское хозяйство, войны и сражения 

и так далее. Но в наше время урбанизации и высоких технологий физическое развитие уже 

менее востребовано. Почему? Все просто - в современных реалиях ключевой силой стал 

интеллект и знания, а не прекрасно развитое телосложение. Большинство рутинных задач 

вроде поднятия тяжелых материалов во время строительства, возделывание больших 

площадей земли, передвижения на дальние расстояния и тому подобное, человек оставил 

технике. Жизнь человека в наше время стала намного легче, чем когда-либо, но, есть и 

обратная сторона - из-за этого физических нагрузок и активности организму не хватает. 

Именно по причине небольших нагрузок у людей могут проявляться трудности с 

самочувствием: ухудшается работа органов и, двигательных систем, организм ослабевает, 

страдает иммунитет, и мы становимся уязвимыми к различным заболеваниям. 

Сегодня физическое состояние населения планеты находится на крайне низком уровне, 

с каждым днем, благодаря достижениям прогресса, наша жизнь становится все проще, что 

способствует невысокой физической активности, а из-за этого ухудшается настроение и 

возникает стресс. По этой причине нужно уделить особое внимание проблеме физического 

образования детей и молодежи. Студенты, особенно на начальном этапе обучения, считаются 

наиболее уязвимой частью молодежи, т.к. они сталкиваются с рядом трудностей, связанных с 

увеличением учебной нагрузки, относительно невысокой двигательной активностью, 

некоторой свободой студенческой жизни, проблемами в социальном и межличностном 

общении. А ведь нынешние студенты - это основной трудовой резерв нашей страны, это 

будущие родители, и их здоровье и благополучие является залогом здоровья и благополучия 

всего человечества. В связи с этим огромную роль играет изучение мотивов, интересов и 

потребностей современной молодежи в занятиях физическими упражнениями. 

Во всех учебных заведениях спорт является обязательной частью, и интегрирован в 

учебную программу учащихся. Но недостаточно просто внести дисциплину физическая 

культура в расписание. Одним из главных составляющих успешного выполнения 

физкультурно-спортивной деятельности является мотивация. 

Мотивация к физической активности - особое состояние личности, направленное на 

достижение оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности. 

Процесс формирования интереса к занятиям физической культурой и спортом – это не 

одномоментный, а многоступенчатый процесс: от первых элементарных гигиенических 

знаний и навыков до глубоких психофизиологических знаний теории и методики физического 

воспитания и интенсивных занятий спортом.  

Из всего многообразия мотивов к занятиям физической культурой для себя я выделяю и 

применяю в профессиональной деятельности четыре группы. 

1. Соревновательно-конкурентный мотив. Этот вид мотивации базируется на желания 

студента стать лучшим, побеждать. Вся история человечества, да и сам процесс эволюции 

строились на духе соперничества, на соревновательном азарте. Стремление достичь более 

высокого спортивного уровня, победить своего соперника/соперников - является одним из 
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самых мощных регуляторов и значимой мотивацией к активным занятиям физическими 

упражнениями. 

2. Эстетический мотив. В наши дни этот способ мотивации по праву занимает второе 

место. Данный мотив тесно связан с развитием современной «моды» на занятия физической 

культурой и спортом. Многих студентов можно расположить к спорту ради 

совершенствования своего тела и улучшение впечатления, производимого ими на 

окружающих. 

3. Оздоровительный мотив. Одним из сильных стимулов к занятиям физической 

культурой является возможность укрепления здоровья организма и профилактика различных 

заболеваний. Благотворное воздействие физических упражнений на человеческий организм 

известно уже очень давно и не вызывает никаких сомнений. Спорт нужен студентам, так как 

это не только улучшение внешнего вида, но и возможность эмоционально разгрузиться. 

Определенные виды физических упражнений являются незаменимым средством 

нейтрализации отрицательных эмоций у человека. 

4. Коммуникативный мотив. Что как не физическая культура объединяет людей в 

коллективы? Студенты, увлекающиеся спортом всегда окружены людьми с общими 

интересами. Совместные занятия физической культурой и спортом содействуют улучшению 

коммуникации между социальными и половыми группами.  

Многие студенты первого курса имеют неудовлетворительную физическую 

подготовленность, негативное отношение к дисциплине физическая культура, у них 

отсутствует потребность к занятиям спортом, стремления и умения улучшить физический 

статус, нет физкультурной грамотности. Учащиеся недостаточно знают цели и задачи 

физического образования, спорта, двигательной реабилитации. Поэтому вопрос о том, как 

научить студентов постоянно заботиться о своем здоровье, заинтересовать их регулярно 

применять формы и методы физического воспитания в повседневной жизни, является для меня 

актуальным. На своих занятиях я пытаюсь заложить основные понятия физической культуры 

студента в широком понимании, привить навыки здорового образа жизни и потребности к 

занятиям физической культурой и спортом, и при этом повысить их двигательные качества и 

физическую подготовленность. Благодаря перечисленным мной методам можно 

замотивировать студентов не только на занятия в рамках дисциплины, но и на 

самостоятельную активность.  

Самостоятельные занятия физическими упражнениями восполняют дефицит 

двигательной активности студентов, способствуют более эффективному восстановлению 

организма и повышению физической и умственной работоспособности. Повторюсь, проблема 

сохранения и укрепления здоровья учащейся молодежи является приоритетной задачей в 

образовании, от решения которой зависит не только здоровье отдельного человека, но и 

населения страны в целом. 
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СОЦИАЛЬНАЯ ПОДДЕРЖКА КАК ФАКТОР УКРЕПЛЕНИЯ ПСИХИЧЕСКОГО 

ЗДОРОВЬЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ С ОВЗ 

 

Струкова Алиса Ивановна, педагог-психолог  

Государственное профессиональное образовательное учреждение г. Кемерово  

Кемеровская область – Кузбасс 

 

В настоящее время одним из основных вопросов психологии здоровья является 

определение критериев оценки и самооценки физического, психического и социального 

здоровья, а социальная поддержка является одним из факторов психического здоровья 

подрастающего поколения.  

Для нашего образовательного учреждение данная тема особенно актуальна, так как 

контингент обучающихся обладает специфическими особенностями развития, а именно 

наличие диагнозов - задержка психического развития и умственная отсталость. Кроме того, 

поступление в профессиональное образовательное учреждение происходит в период 

психологически сложного, проблемного подросткового возраста. Весь этот комплекс 

отягчающих факторов не может не сказаться на процессе психологической адаптации 

обучающихся к условиям и процессу обучения в образовательном учреждении, приводит к 

более длительному «вживанию» в образовательный процесс, что негативно сказывается не 

только на успеваемости, но и на психологическом самочувствии подростков.  

В связи с этим проблематика социальной поддержки обучающихся с различными видами 

умственной отсталости находится в центре внимания работы социальной и психологической 

службы нашего образовательного учреждения.  

Социальную поддержку в обобщенном виде можно определить, как всяческую помощь, 

оказываемую индивиду средой в трудных ситуациях. Сюда относятся, прежде всего, 

проблемные ситуации, ситуации стресса, критические жизненные события и т. д. Социальная 

поддержка в образовательном учреждении состоит из трех основных элементов. Во-первых, 

это эмоциональная поддержка (взаимопонимание, эмпатия, положительное подкрепление). 

Во-вторых - помощь в решении проблем как непосредственная, так и опосредованная в виде 

совместного анализа проблемы, предоставление советов и информации в случае потребности 

и выраженного желания, с другой стороны. И в-третьих – социальная поддержка со стороны 

конкретных лиц, которая гарантирует чувство безопасности, стимулирует активность 

обучающегося, дает возможность отвлечься от переживаний. 

 Конструктивное решение задач социальной поддержки психического здоровья обучающихся 

в профессиональных образовательных учреждениях, а также оптимизация протекания их 

психологической адаптации к образовательному процессу требует использования 

инновационных здоровьесберегающих технологий в организации учебно-воспитательных 

условий обучения. В нашем образовательном учреждении, в рамках обозначенной проблемы, 

функционирует система психолого-педагогического сопровождения, реализуемая в несколько 

этапов на протяжении всего периода обучения.  

На этапе диагностики изучаются индивидуальные особенности познавательной 

деятельности и эмоционально-волевой сферы состояния здоровья путем наблюдения за 

обучающимся в разных видах деятельности, как на учебных занятиях, так и во внеурочных 

мероприятиях. Изучением занимается преподаватель, мастер производственного обучения, 

воспитатель общежития, педагог-психолог и социальный педагог.  

Этап коррекционно-развивающей работы предполагает возможную коррекцию 

отклонений в развитии путем организации индивидуального психолого-педагогического 

сопровождения, обучающегося с учетом его потенциальных возможностей. Формируются 

коррекционно-развивающие группы на основе данных диагностики и наблюдений за 

обучающимися. Данная работа проводится педагогом-психологом и социальным педагогом.  

И третий, не менее важный этап работы системы психолого-педагогического 

сопровождения, это психологическое просвещение. Для создания условий преодоления 
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проблем в психологической адаптации обучающихся к образовательному процессу и 

дальнейшего комфортного процесса их обучения организуются и проводятся семинары, 

круглые столы и консультации для преподавателей, воспитателей и мастеров 

производственного обучения по вопросу необходимости и важности социальной поддержки.  

 В итоге можно отметить, что систематическая работа в данном направлении дает видимые 

результаты. Эффект редукции стресса, менее длительная и безболезненная психологическая 

адаптация, а также более комфортный и качественный процесс обучения обучающихся 

образовательного учреждениям в случае высокой социальной поддержки и постоянного 

психолого-педагогического сопровождения становятся очевидными.  

«Амортизирующее» действие поддержки показывает, что эмоциональное 

сопереживание и подкрепление со стороны других людей становится важным источником 

психологического, физического и эмоционального здоровья. Социальная поддержка 

становится источником положительных эмоциональных переживаний, помогает при 

разрешении конфликтных ситуаций, предохраняет от негативных последствий острой 

конкуренции. Ожидание положительного подкрепления со стороны окружающих 

противостоит отчуждению и эмоциональному истощению. Недостаточная социальная и 

психологическая поддержка ведет к развитию чувства отстранения от результатов 

деятельности, к неудовлетворенности собой и как результат - разочарование и фрустрация. В 

случае если в течение длительного времени человек не в состоянии преодолеть чувство 

отчужденности, развиваются такие симптомы как чувство собственной неполноценности, 

резкое снижение самооценки, чувство вины, агрессия, направленная на себя и окружающих. 

Педагогическому коллективу нашего учреждения хорошо знакомы проявления таких 

качеств у обучающихся, особенно на первом году их обучения. Поэтому для сохранения 

здоровья обучающихся с самого начала образовательного процесса проводится 

психологическая диагностика с использованием современных образовательных технологий, 

психологическое просвещение субъектов образовательного процесса. Профессиональная 

деятельность, направленна на укрепление здоровья, тесно связана со здоровьесберегающими 

технологиями: 

 производственная гимнастика (для строительных профессий и профессий бытового 

обслуживания); 

 дыхательная гимнастика; 

 мелкая моторика рук; 

 физкультминутки и др. 

Различные спортивные секции и творческие студии также используют наиболее 

эффективные формы, методы и средства воспитания обучающихся, тем самым поддерживая и 

способствуя укреплению их здоровья. 

  

 

  



28 

 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ В ВОСПИТАТЕЛЬНО-

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ 

 

Фесикова Наталья Алексеевна, методист 

Ведрова Полина Дмитриевна, преподаватель 

Государственное профессиональное образовательное учреждение г. Кемерово  

Кемеровская область – Кузбасс 

 

«Здоровье – это состояние полного физического,  

душевного и социального благополучия,  

а не отсутствие болезней или физических дефектов»  

(Всемирная организация здравоохранения) 

 

Здоровье, которое формируется с самого рождения, является одним из важнейших 

составляющих жизни человека. От того, как в процессе роста и воспитания складываются 

жизненно важные привычки и навыки, зависит не только здоровье отдельного человека, но и 

общества в целом. Именно поэтому охрана, сохранение и укрепление здоровья обучающихся 

является не только важной медицинской проблемой, но и актуальной педагогической задачей. 

В настоящее время необходимо чтобы программы и методы обучения соответствовали 

индивидуальным особенностям подростка и формировали у него осознанную, добровольную 

мотивацию к получению знаний о здоровье и сохранению его собственного. 

Этапы возрастного развития в семье, школе, образовательном учреждении дают 

человеку информацию о здоровом образе жизни, но она отрывочная, случайная, не носит 

системного характера. Пока не существует последовательной и непрерывной системы 

«обучения здоровью».  

Эта проблема в нашем образовательном учреждении решается через внедрение 

здоровьесберегающих технологий в воспитательно-образовательный процесс.  

Обучающиеся ГПОУ г. Кемерово – выпускники общеобразовательных школ психолого-

педагогической поддержки, лица с ограниченными возможностями здоровья VIII вида. 

Поэтому здоровьесберегающая деятельность образовательного учреждения в первую очередь 

направлена на сохранение и укрепление здоровья обучающихся.  

Грамотное формирование учебных планов и расписания занятий, адекватность 

аудиторной и внеаудиторной учебной нагрузки возрастным возможностям обучающихся, 

подход к выбору форм и средств просветительской, профилактической и физкультурно-

оздоровительной работ – это те резервы, которые имеются в нашем учреждении для 

улучшения условий деятельности и отдыха обучающихся. 

Используемые педагогами здоровьесберегающие технологии интегрируют все 

направления работы по сохранению и укреплению здоровья обучающихся.  

Цель здоровьесберегающих технологий – дать выпускнику знания, умения и навыки, 

необходимые и достаточные для ведения здорового образа жизни и воспитания у него 

культуры здоровья. 

 Задача педагогического коллектива используя эти технологии так обучать и 

воспитывать подростков, чтобы они смогли вырастить здоровыми своих детей и быть самим 

достойным примером для них. 

Здоровьесберегающие образовательные технологии - это система, создающая 

максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития духовного, 

эмоционального, интеллектуального, личностного и физического здоровья всех субъектов 

образования. В эту систему входят: 

 использование данных мониторинга медицинского состояния здоровья обучающихся, 

наблюдений в процессе реализации образовательной технологии, её коррекция;  
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 учёт особенностей возрастного развития обучающихся и разработка образовательной 

стратегии, соответствующей особенностям памяти, мышления, работоспособности, 

активности обучающихся;  

 создание благоприятного эмоционально-психологического климата в процессе 

реализации технологии; 

 использование разнообразных видов здоровьесберегающей деятельности 

обучающихся, направленных на сохранение и повышение резервов здоровья, 

работоспособности.  

Само понятие «здоровьесберегающая» относится к качественной характеристике любой 

образовательной технологии, показывающей, насколько при реализации данной технологии 

решается задача сохранения здоровья обучающихся. 

Формирование навыков рационального поведения невозможно без создания 

благоприятной образовательной среды. Аккуратно и красиво одетые преподаватели, 

специальная рабочая форма мастеров производственного обучения, рабочая одежда самих 

обучающихся, удобные стулья и столы, исправный инструмент, интерактивные 

компьютерные технологии повышают общую мотивацию и работоспособность обучающихся.  

Мы осознанно отказались от жалюзи на окнах кабинетов и коридоров и однотонно 

окрашенных стен. Теперь окна оформлены шторами из органзы с ламбрекенами в тон цвета 

стен. Стены окрашены в пастельные тона с цветным геометрическим рисунком. Каждый этаж 

имеет свой цвет стен и штор, который выбирали сами обучающиеся. Шторы выполнены 

обучающимися 2-го курса по профессии Швея, стены окрашены и оформлены обучающимися 

2-го курса по профессии Штукатур и Маляр. На окнах коридоров и кабинетов декоративные 

растения и цветы. Интерьер получился – теплым и домашним, что немало важно ведь большую 

часть времени обучающиеся проводят в стенах учреждения. 

Так же важна здоровьесберегающая инфраструктура образовательного учреждения, 

которая включает не только соответствующее состояние и содержания здания и помещений 

санитарным и гигиеническим нормам, нормам пожарной безопасности, требованиям охраны 

здоровья и охраны труда обучающихся, но и наличие необходимого и квалифицированного 

состава специалистов, обеспечивающих работу с обучающимися. 

Рациональная организация аудиторной и внеаудиторной деятельности обучающихся 

направлена на повышение эффективности учебного процесса, снижение при этом чрезмерного 

функционального напряжения и утомления. Это в первую очередь такие мероприятия как: 

 физкультминутки;  

 гимнастика для глаз;  

 смена видов деятельности;  

 динамическая смена поз;  

 производственная гимнастика во время занятий в учебных мастерских и т.п. 

Одним из важнейших аспектов является психологический комфорт обучающихся во 

время занятий, это позволяет одновременно решать несколько педагогических задач:  

 обучающиеся меньше устают; 

 с большей готовностью раскрывают свои знания и умения; 

 повышается общая мотивация и работоспособность;  

 учебный материал усваивается более качественно; 

 повышается общая успеваемость. 

Смена видов деятельности происходит не только чередованием теоретических занятий, 

занятий по физической культуре и производственному обучению, но и работой в творческих 

студиях, спортивных секциях, оздоровительных мероприятиях. 

Работа творческих студий - разнообразна и интересна. Это Театр моды «Вариация», где 

каждый участник получает творческую самостоятельность и свободу в выборе вида 

деятельности, уровня сложности и вида будущей модели. Одновременно группой 

прорабатываются аксессуары модели, прическа и даже постановка показа. Активное участие 
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в театрализованном представлении своих моделей, подчеркивает значимость каждого 

участника, его владение навыками сценического движения, а комментарий «модели» – 

владение навыками публичной защиты своих творческих идей. Показы новых коллекций 

демонстрируются на праздниках и концертах учреждения. Атмосфера праздника и успеха 

побуждает к созданию новых идей и проектов. На сегодня у театра – 5 коллекций моделей.  

Студия «Про Дерево» раскрывает творческую инициативу и смекалку обучающихся при 

работе с деревом. Виды работ самые разнообразные: выжигание; выпиливание; резьба по 

дереву; деку паж; картины; панно; макеты и пр. Изделия получаются уникальные и в 

единственном экземпляре. 

Занятия такого рода способствуют развитию у подростков творческих способностей, 

фантазии, воображения, эстетического вкуса. Развивают мелкую моторику рук, мышление, 

вырабатывают усидчивость, аккуратность. Увеличивается доля обучающихся охваченных во 

внеурочной деятельности, количество успевающих на «хорошо» и «отлично», развиваются 

дополнительные профессиональные умения и навыки к смежным профессиям, которые 

способствуют продолжению обучения в образовательном учреждении.  

Но самое главное, это создание благоприятного эмоционально-психологического 

климата в процессе этих занятий, что благотворно сказывается на образовательном процессе 

и здоровье подростков.  

Обучающиеся склонные к художественной самодеятельности занимаются в вокальной 

студии «Звездопад», которые не раз были лауреатами конкурсов и участниками различных 

праздничных мероприятий района, города. 

Педагогический коллектив сознавая, что здоровье подростков является предметом 

первоочередной важности, определил одним из векторов своей деятельности разработку и 

внедрение оздоровительно-образовательной программы «Школа здорового образа жизни». 

Направления программы позволяют конкретизировать деятельность учреждения, 

ориентированного на решение проблемы охраны и сохранения здоровья подростков. В рамках 

программы работают спортивные секции, группы здоровья. 

Пропаганда здорового образа жизни создает условия для активного усвоения и 

использования всеми субъектами образовательного процесса знаний о здоровье, 

формировании соответствующих ценностных ориентаций.  

 Педагогический коллектив, создавая необходимые условия продуктивной 

познавательной деятельности обучающихся с учётом их состояния здоровья, особенностей 

развития, интересов, наклонностей и потребностей надеется на то, чтобы здоровый образ 

жизни стал потребностью и нормой для каждого обучающегося.  

 

 

КТО ЛОВКО БЬЕТ ПО МЯЧУ, ТОМУ ВСЕ ПО ПЛЕЧУ 

Сатбаев Тимур Ермекович, преподаватель физической культуры 

Атаев Андрей Владимирович, мастер производственного обучения 

Государственное профессиональное образовательное учреждение г. Кемерово  

Кемеровская область – Кузбасс 

 

Забота о здоровье, физическом воспитании и развитии обучающихся важная социальная 

задача, стоящая перед современной системой образования.  

Нельзя недооценивать степень влияния образовательного учреждения на подростка, ведь 

именно здесь они проводят значительную часть своего времени. 

Обучающиеся ГПОУ г. Кемерово – это лица с ограниченными возможностями здоровья, 

выпускники коррекционных общеобразовательных школ и интернатов VIII вида. На 

педагогический коллектив ложится дополнительная ответственность за сохранение и 

укрепление здоровья обучающихся. Поэтому одной из главных задач для нас является 

разработка и внедрение в образовательный процесс здоровьесберегающих технологий, 
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направленных на профилактику и коррекцию актуальных медико-социальных проблем 

обучающихся.  

Задача преподавателя физической культуры - вооружить растущего человека 

методологией здоровья и средствами его формирования.  

Задача всего педагогического коллектива - совместная работа преподавателей, мастеров 

п/о, педагога-психолога, социального педагога, родителей, опекунов и конечно же врачей по 

сохранению, укреплению и профилактике различных форм учебной, социальной и 

профессиональной дезадаптации обучающихся.  

 С повышением уровня заболеваемости, разработка технологий, направленных на 

формирование здорового образа жизни, сохранение и сбережение здоровья должна стать 

приоритетной.  

Но, формирование знаний человека о здоровье еще не гарантирует, что он будет, следуя 

им, вести здоровый образ жизни. Для этого необходима стойкая мотивация. В настоящее время 

меняется отношение педагогов к проблемам сохранения и приумножения здоровья 

подростков, содержанию образования, в конечном итоге – к воспитанию здорового человека.  

В ГПОУ г. Кемерово разработан ряд мер и мероприятий по оздоровлению и сохранению 

здоровья обучающихся.  

Любая деятельность обучающегося (учебная, спортивная, досуговая, трудовая и др.), 

должна носить оздоровительную направленность, быть системной, комплексной. Успех в 

обучении возможен лишь в случае, если обучающийся здоров как физически, так и 

психически. 

Сегодня происходит ухудшение здоровья подростков вследствие влияния 

неблагоприятных социально-экономических факторов: психоэмоциональный стресс, 

нерациональное питание, свободный доступ в приобретении табачных изделий, алкогольных 

напитков, наркотических средств, низкая физическая активность.  

Данный факт подтверждается анализом результатов ежегодных тестов и нормативов по 

входному контролю уровня физической подготовленности обучающихся 1-го курса. 

На основании анкетирования обучающихся на предмет отношения к здоровому образу 

жизни наблюдается практическое отсутствие знаний о здоровом образе жизни.  

Возникает противоречие: между ростом требований, которое предъявляет общество к 

состоянию здоровья подростков, и реальным состоянием обучающихся.  

Педагогический коллектив ГПОУ г. Кемерово активно работает над исправлением 

данной ситуации. В результате разработана программа мероприятий по использованию 

здоровьесберегающих технологий в образовательном процессе. 

Программа интегрирует три направления реализации комплекса мер физкультурно-

оздоровительного характера профессиональной направленности – аудиторная, внеаудиторная 

работа и Школа «Здорового образа жизни».  

Аудиторная работа - применение физкультурно-оздоровительного комплекса 

профессиональной направленности на занятиях по физической культуре, теоретических 

занятиях и производственном обучении: формирование физически развитой и здоровой 

личности. Обучающиеся на занятиях по физической культуре разбиты на группы здоровья. У 

каждой группы свой комплекс физкультурно-оздоровительных упражнений согласно 

отклонениям в здоровье. На теоретических занятиях применяются физкультурные паузы: 

дыхательная гимнастика, корректирующие упражнения и гимнастика для глаз. На 

производственном обучении применяем производственную гимнастику и физические 

упражнения профессиональной направленности. 

 Внеаудиторная работа – спортивно-массовая работа и оздоровительные мероприятия: 

приобщение обучающихся к различным видам спорта; вовлечение наибольшего количества 

обучающихся в спортивно-оздоровительную деятельность через спортивные секции по 

футболу, волейболу, самбо, атлетической гимнастике. А также дни здоровья, спортивные 

праздники, эстафеты.  
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Спортивные команды обучающихся ежегодные и многократные победители в таких 

видах соревнований как подтягивание на перекладине, хоккей с мячом, хоккей на валенках, 

футбол, легкоатлетические эстафеты.  

Школа «Здорового образа жизни» – это формирование отношения к здоровому образу 

жизни как у обучающихся, так и у педагогического коллектива, родителей, опекунов. 

Программа школы имеет два направления: обучение педагогического коллектива и физоргов 

групп; культурно-просветительная и профилактическая работа. Программа корректируется в 

зависимости от нового набора обучающихся.  

Разработан и внедрен физкультурно-оздоровительный комплекс профессиональной 

направленности для профессий бытового обслуживания (Швея, Портной, Вышивальщица, 

Обувщик по ремонту обуви) и строительных профессий (Маляр, Штукатур, Облицовщик-

плиточник, Слесарь-сантехник, Столяр строительный). Кроме того, на уроках физкультуры 

применяются различные тренажеры и специальный спортивный инвентарь для разработки 

мелкой моторики рук, вестибулярного аппарата, физической выносливости, гибкости и 

ловкости, которые облегчают и помогают выполнять профессиональные навыки 

обучающимся во время производственного обучения и производственной практики на 

предприятиях. 

Физкультурно-оздоровительный комплекс разработан на основании медицинских 

показаний обучающихся, одобрен и рецензирован врачом ЛФК Кардиологического центра. 

 Комплекс мер физкультурно-оздоровительного характера профессиональной 

направленности работает и дает положительные результаты. Сегодня, несмотря на то, что  

19 % обучающихся – инвалиды, уроки физической культуры посещают все. Многие из 

них успешно участвуют в районных, городских и областных соревнованиях и эстафетах.  

 Таким образом, в реализации мероприятий по оздоровлению и сохранению здоровья в 

ГПОУ г. Кемерово задействован весь педагогический коллектив и сами обучающиеся. 

Положительную мотивацию и динамику этих мероприятий мы видим уже сегодня.  

Комплекс мер физкультурно-оздоровительного характера помогает не только в 

сохранении и укреплении здоровья обучающихся, но и в социализации наших выпускников и 

их трудоустройстве. 
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Минздрав России разработал «Стратегию формирования здорового образа жизни 

населения, профилактики и контроля неинфекционных заболеваний на период до 2025 года», 

согласно которой планируется на четверть снизить общую смертность от сердечно-

сосудистых, онкологических, хронических бронхолегочных заболеваний и сахарного диабета. 

Большое место в документе занимает проблема ожирения и связанные с ней вопросы 

здорового питания. 

Всего за последние 10 лет, число людей, страдающих ожирением увеличилось почти 

вдвое и эта плачевна статистика продолжает набирать обороты. Согласно проведённым 

исследованиям, из всего населения России лишний вес наблюдается у каждой четвёртой 

женщины и у каждого 6 мужчины [1]. 

Лишним весом страдает не только взрослое население, но и молодёжь. Само неприятное, 

что нередки случаи детского ожирения, что откладывает отпечаток на весь генофонд страны. 

Главная причина такого явления – неправильное питание. 

https://bombatelo.ru/morbidnoe-ozhirenie-4-vida-lecheniya/
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Традиционным для России является потребление большого количества булочных 

изделий, вырабатываемых, в основном, из пшеничной муки высшего и первого сортов и 

представляющих собой разнообразные штучные изделия в виде батонов, булочек, плетёнок, 

саек и т.п.  

Если ранее сладости и десерты были в основном на праздники, то в данный момент 

выпечка, кондитерские изделия, фаст-фуд употребляется чуть ли не каждый раз при чайной 

или кофейной церемонии. 

В настоящее время очень много времени молодёжь проводит возле гаджетов (особенно 

это актуально при дистанционной форме обучения) и при этом принимает пищу, не отходя от 

них. В итоге постепенно принимается огромное количество лишних калорий, которые 

медленно, но уверенно откладываются на талии вызывая опасное абдоминальное 

ожирение (ожирение в области живота). Прилавки магазинов наполнились дешёвыми 

калорийными продуктами, обладающими новыми вкусовыми качествами, но при этом 

откладывающими отпечаток на здоровье. 

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) указывает, что основная причина 

избыточного веса и ожирения – потребление излишнего числа калорий, то есть человек, 

страдающий лишним весом, потребляет больше энергии, чем расходует [2]. Этому 

способствуют привычка к калорийным продуктам и снижение физической активности, что 

крайне актуально в условиях пандемии. 

Чтобы избежать проблем со здоровьем, связанных с лишним весом, ВОЗ рекомендует 

ограничить калорийность рациона, снизить количество потребляемых жиров и сахара; 

увеличить потребление фруктов и овощей, цельных злаков и орехов, быть физически 

активным (2). 

Почему же нельзя полностью отказаться от любимых сладостей? Отсутствие десертов в 

рационе часто приводит к срывам, что еще больше вредит здоровью и фигуре. 

Низкокалорийная диетическая выпечка позволяет худеющим сполна компенсировать 

недостаток сладкого в рационе и при этом не приводит к нарушению допустимых суточных 

норм калорий. 

«Фитнес-булочки» – это диетические булочки, и они существенно отличаются от 

обычных. Они должны соответствовать основному правилу похудения – обеспечивать 

дефицит калорий в организме. Только тогда для восполнения энергетических потребностей 

начнут расщепляться жировые отложения. Учитывая это требование, диетические булочки 

обязательно должны быть низкокалорийными. 

Диетическая выпечка – это изделия из теста, которые содержат в своем составе 

минимальное количество жира и сахарного песка [3]. Обычно для ее приготовления 

используется не белая пшеничная, а более полезная мука, например, ржаная, овсяная или 

гречневая. Мука из пшеницы, перемолотая до состояния мелкого порошка, не несет организму 

человека никакой пользы. В ней не содержится клетчатка, зато есть много крахмала, который 

негативно влияет на состояние ЖКТ. При соединении с молоком или водой белая мука и вовсе 

превращается в клейковину, способную накапливаться на стенках кишечника и накапливать 

токсины и прочие вредные загрязнения. Она не только очень калорийна, но и обладает 

высоким гликемическим индексом, то есть повышает риск развития сахарного диабета. 

 Чтобы угощение получилось сладким без использования сахара, в него добавляется 

фруктоза. Подойдет для этой цели натуральное фруктовое или ягодное пюре, сухофрукты. 

Также кулинары стараются исключить из ее состава дрожжи или использовать их в 

минимальном количестве [3]. Подобное питание позволяет наслаждаться вкусом любимых 

блюд без вреда для фигуры и пищеварения.  

Добавление натуральных соков, позволяет витаминизировать продукт. Фитнес-булочки 

с добавлением соков из продуктов, выращенных в Сибири (свёкла, морковь, щавель, облепиха 

и т.п.) повышает их значимость, так как данные продукты выращены здесь же и не теряют 

своих свойств при транспортировке.  

 

https://bombatelo.ru/abdominalnoe-ozhirenie/
https://bombatelo.ru/abdominalnoe-ozhirenie/
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Таблица 1 – Химический состав и анализ пищевой ценности «Булочки сдобной» (в составе 

мука высшего сорта) и «Фитнес-булочки (диетической)» (в составе мука цельнозерновая, 

пшеничные отруби) 

Показатель 

На 100 гр. съедобной части Норма 

потребления 

в сутки* 

% от нормы в 100 г 

Булка 

сдобная 

Фитнес-

булочка 

(диетическая) 

Булка 

сдобная 

Фитнес-

булочка 

(диетическая) 

Калорийность 339 кКал, 267,7 кКал, 1684 кКал 20,1% 15,9% 

Жиры 9,4 г, 4,8 г 56 г 16,8% 8,6% 

Белки 7,9 г, 6,6 г 76 г 10,4% 8,7% 

Углеводы 55,5 г, 52,9 г 219 г 25,3% 24,2% 

Примечание: * в данной таблице указаны средние нормы пищевых веществ (калорийности, 

белков, жиров, углеводов) для взрослого человека (5). 

 

В таблице 1 отражена разница в химическом составе и анализ пищевой ценности 

«Булочки сдобной» (в составе мука высшего сорта) и «Фитнес-булочки (диетической)» (в 

составе мука цельнозерновая, пшеничные отруби). Разница очевидна, употребление Фитнес-

булочек позволит уменьшить количество употребляемых килокалорий и позволит снизить 

количество потребляемых жиров. 

При этом ошибочно заблуждение, что раз выпечка носит название «низкокалорийная», 

то лакомиться ею можно без меры. Это не так. Относиться к диетическим пирогам нужно так 

же, как и к их калорийным вариантам (4). «Фитнес-булочки» – это лакомство, которое можно 

позволить себе в небольших количествах, а не использовать как постоянную пищу. 

Для того чтоб понять насколько проблема актуальна и готовы ли представители 

молодого поколения изменить привычный рацион на диетический и начать употреблять 

«Фитнес-булочки» студентам Иркутского аграрного техникума было предложено пройти 

опрос посредством размещения в мессенджерах. Опрос проведен выборочно среди студентов 

нового набора и студентов, выпускных групп, с целью осуществления мониторинга в 

разновозрастных категориях. 

На предложение ответить на вопрос «Вы следите за своим питанием?» при выборе 

ответов среди первокурсников 68% респондентов ответили «Ем все, что захочу, так как 

здоровье меня не беспокоит»; 28% – «Стараюсь есть «здоровую пищу»; 14% – «У меня нет 

возможности думать о здоровом питании, ем то что могу себе позволить». Полученные 

результаты свидетельствуют о том, что большинство опрашиваемых из данной возрастной 

группы не задумываются о пользе здорового питания.  

 При этом, ответы старшекурсников при ответе на тот же самый вопрос выглядят 

следующим образом: 37 % респондентов ответили «Ем все, что захочу, так как здоровье меня 

не беспокоит»; 59% – «Стараюсь есть «здоровую пищу»; 4% – «У меня нет возможности 

думать о здоровом питании, ем то что могу себе позволить». Данные ответы, в сравнении с 

ответами первокурсников позволяют сделать вывод о том, что с возрастом интерес к 

здоровому питанию проявляется в большей степени. 

На вопрос «Считаете ли вы, что вам необходимо снизить свой вес?». Среди студентов 

первого года обучения 88% респондентов ответили – «нет», 12% ответили утвердительно. 

Среди студентов, выпускных групп 33% респондентов ответили – «да», 67% респондентов 

ответили, что их вес устраивает и они не готовы что бы что-то менять. Полученные результаты 

свидетельствуют о том в разных возрастных группах, среди опрашиваемых есть желающие 

уменьшить свой вес и в старшей возрастной группе их больше. При этом к причинам 

появления избыточного веса студенты всех возрастных групп относят «неправильное 

питание», «малоподвижный образ жизни», «отсутствие занятий физической нагрузкой», 

«лень», «наследственные заболевания».  

Следующий вопрос опроса: «Готовы ли вы заменить в рационе питания обычную 

выпечку на «Фитнес-булочки» (диетические булочки)?». Этот вопрос имел форму 
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множественного выбора, ответы на него среди респондентов разных возрастных групп 

распределились следующим образом: «Да, если это не отразится на их вкусовых качествах» 

(87%); «Да, если это ненамного дороже» (43%); «Да, если можно кушать булочки и вес не 

увеличивается» (64%); «Нет, для меня это не приемлемый вариант» (45%). Анализ 

полученных ответов позволяет сделать вывод о положительном отношении большинства 

студентов к использованию в питании диетической выпечки «Фитнес-булочек», но при этом 

нужно учитывать, что 45% опрашиваемых не готовы отказаться от традиционных булочных 

изделий.  

Анализ вышеизложенного материала, позволяет сделать вывод что процессы снижения 

веса в большей степени опираются на принцип ограничения количества потребляемых 

калорий при увеличении суточных физических нагрузок. При этом самое сложное на диете – 

это, проявив силу воли, убрать из рациона все сладкое и мучное. Однако диетологи 

утверждают, что столь радикальные меры не обязательны. Существует ряд способов 

сбалансировать диету и любимые вкусности. И употребление в пищу «Фитнес-булочек» 

(диетической выпечки) можно считать одним из вспомогательных способов в борьбе с 

лишним весом. 
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На сегодняшний день теме пропаганды здорового образа жизни посвящено достаточно 

много статей и монографий. При этом ошибочным будет утверждать, что интерес к этой теме 

возник только в последние десятилетия. Проблема здорового образа жизни волновала 

человечество на протяжении всей его истории. 

Особенно в последней трети века, проблема здорового образа жизни приобретает 

глобальный масштаб, и ее актуальность с течением времени только возрастает. Это 

объясняется целым рядом причин, и самая главная из них: высокий уровень развития 

цивилизации, повлекший за собой такие проблемы, как гиподинамия с последствиями в виде 

хронических болезней, неправильное питание, перегруженность информацией, что истощает 

нервную систему и вызывает склонность не только к вредным привычкам, но и к суициду. 

Сдвиги в состоянии здоровья провоцируют в немалой степени неблагоприятные 

экологические условия, а также нестабильность экономической и политической ситуации. 

На сегодняшний день проблема здоровья человека становится не только индивидуальной 

проблемой, но и проблемой государственной, от её успешного решения зависит не только 
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здоровье отдельной личности, но и здоровье общества в целом. Поэтому здоровьесбережением 

необходимо заниматься на всех уровнях: личном, семейном, общественном. 

Большая роль в решении этой проблемы отводится пропаганде, популяризации 

здорового образа жизни, особенно среди молодёжи. 

Сначала обратимся к прояснению смысла таких понятий, как «молодежь», «здоровье», 

«здоровый образ жизни». Единого определения понятия «молодёжь» в науке нет. В 

Распоряжении Правительства РФ от 29.11.2014 N 2403-р дано такое определение: «молодежь» 

– социально-демографическая группа, выделяемая на основе возрастных особенностей, 

социального положения и характеризующаяся специфическими интересами и ценностями. 

Эта группа включает лиц в возрасте от 14 до 30 лет, а в некоторых случаях, определенных 

нормативными правовыми актами, … – до 35 и более лет». Согласно данному определению, к 

молодежи в Российской Федерации относится 30 % населения. А это значительная часть всего 

трудоспособного населения страны. 

Современная молодежь не осознает реальных последствий вредных привычек такие как: 

курение, употребление спиртного и легких наркотиков, не смотря на сегодняшние тенденции 

к здоровому питанию и фитнесу.  

Существует мнение: «Пока молод – можно все». Нужно активно бороться с вредными 

привычками посредством адекватной пропаганды здорового образа жизни. Здоровье является 

достоянием не только человека, но и общества. Поэтому важна пропаганда здорового образа 

жизни молодежи! 

Здоровый образ жизни является важной составляющей полноценной жизни в быстро 

меняющемся мире. Благодаря здоровому образу жизни каждый человек имеет большие 

возможности для поддержания, укрепления своего здоровья, что поможет сохранить 

трудоспособность и физическую активность. 

Большую роль в распространении знаний о здоровом образе жизни и воспитании 

ответственного отношения к своему здоровью играет пропаганда. Под пропагандой 

понимается очень широкий спектр деятельности. Сегодня накоплен немалый опыт в этом 

направлении, используются самые различные методы: метод устной пропаганды, который 

включает в себя беседы, лекции, дискуссии, конференции; метод печатной пропаганды 

(статьи, листовки, стенные газеты, буклеты, брошюры, санитарные бюллетени и т.д.); 

наглядный метод, куда входят и натуральные объекты (например, образцы растительного и 

животного мира, продукты), и изобразительные средства (объемные: макет, модель, 

скульптура; плоскостные: плакат, рисунок, фотография). 

Есть ещё комбинированный метод, при котором происходит одновременное воздействие 

на слуховой и зрительный анализаторы: к нему относятся театральные постановки, санитарно-

просветительские фильмы, телевизионные и эстрадные действа. Каждый из методов имеет 

свои достоинства. 

Самым эффективным из них признается метод устной пропаганды, как самый 

популярный, экономичный, простой и доступный в организационном отношении. Метод 

печатной пропаганды позволяет охватить самые широкие слои населения, так как печатная 

продукция издается большим тиражом, к достоинствам такой пропаганды относится также и 

то, что для лучшего усвоения информации человек может неоднократно перечитать её. 

В связи с тем, что на сегодняшний день пропаганде здорового образа жизни придается 

большое значение, нельзя не задать вопрос: можем ли мы сказать, что пропаганда в наше время 

ведется на должном уровне? 

Анализ текущей ситуации в современном обществе позволяет сделать вывод: пропаганда 

ведется, но нужная цель не достигается. Уровень здоровья молодежи с каждым годом 

ухудшается. Последние исследования показывают, что российская молодежь стала больше 

курить и потреблять алкоголь (по статистике – 40% юношей и 30% девушек). 

Среди диагнозов лидируют заболевания костно-мышечной системы, психические 

расстройства, а также нарушения эндокринной, пищеварительной и нервной систем. Есть 

много проблем с массой тела: как юноши, так и девушки страдают дистрофией, избыточным 
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весом, ожирением. Кроме того, есть ещё такие серьезные заболевания, как ВИЧ и наркомания, 

где привести точные цифры практически невозможно, и эти цифры так же с каждым годом 

растут. 

Исходя из вышесказанного, возникает закономерный вопрос: почему принимаемые меры 

имеют низкую эффективность? Почему молодежь не уделяет сегодня должного внимания 

своему здоровью? На это есть ряд причин, как объективных, так и субъективных. Молодыми 

людьми называются разные факторы: это и нехватка времени, и отсутствие силы воли, и 

элементарная лень, и мнение, что нет смысла заниматься здоровьем при отсутствии проблем 

с ним. Кто-то приводит более веские доводы: здоровый образ жизни требует вложения 

денежных средств, а их недостаточно для того, чтобы рационально, правильно питаться, 

посещать фитнес-центры, бассейны и спортивные залы. 

Кроме того, надо учитывать и тот факт, что пропаганде здорового образа жизни в нашем 

обществе противостоит очень мощная антипропаганда. Молодыми людьми, особенно раннего 

юношеского возраста, когда их сознание ещё находится в стадии формирования и легко 

поддаётся различным влияниям, очень часто манипулируют. Прилавки магазинов предлагают 

широкий ассортимент «нездоровых» продуктов. В СМИ очень много скрытой рекламы: 

рекламы курения, алкоголя, наркотиков. 

Информация, получаемая юными зрителями с телеэкранов, также не способствует 

социализации. По телевизору пропагандируют западный образ мышления и устанавливают 

рамки «красивой» жизни. Это ведет к проблемам становления личности, «так как выдуманные 

идеалы далеко не всегда соответствуют реальности, и, имея подобную систему ценностей и 

поведения, адаптация в социуме становится затруднительной». 

После всего сказанного напрашивается мысль: что необходимо предпринять, чтобы 

исправить ситуацию? Каким направлениям пропаганды надо уделить наибольшее внимание? 

Какие пути наметить в решении этой проблемы? 

Итак, мы считаем, необходимы следующие меры: 

1. Формирование здорового образа жизни – многоплановая, комплексная задача, для 

успешного решения которой необходимы усилия всех звеньев государственного и 

общественного механизмов. Спортивные комплексы должны быть построены в каждом 

городе, и занятия должны быть доступны каждому. 

2. Новости, реалити-шоу, передачи различных направлений, социальная реклама, а 

особенно интернет-порталы и социальные сети имеют высокий процент в формировании 

мировоззрения у молодёжи. Именно эти информационные потоки надо переориентировать на 

здоровый образ жизни. 

3. Необходимо на законодательном уровне ужесточить меры наказания для СМИ, 

пропагандирующих нездоровый, порочный образ жизни, а также сделать более жесткими 

наказания за продажу продуктов не надлежащего качества, за незаконную рекламу 

лекарственных средств, особенно таких, которые могут нанести непоправимый вред 

здоровью. 

4. Молодое поколение часто ищет кумиров и старается подражать им. Сегодня образцом 

для подражания должен стать человек не только стильный, с хорошей фигурой, но и далекий 

от вредных привычек, ведущий активный, подвижный образ жизни. Надо знакомить молодежь 

с методиками людей малоизвестных, таких, например, как академик Федор Григорьевич 

Углов, который прожил 103 года и в столетнем возрасте ещё оперировал людей и написал 

немало книг по долгожительству и здоровому образу жизни. 

5. Социологические исследования подтверждают, что молодые люди часто относятся к 

своему здоровью формально, так как не имеют достаточно разностороннего взгляда на эту 

проблему, понимание здорового образа жизни обычно сводится и к правильному питанию и 

отказу от вредных привычек. В этой связи требуется обучение молодых людей здоровому 

образу жизни, чтобы расширить их представление о здоровом поведении и, тем самым, создать 

ту базу, которая позволит молодежи действительно получать удовольствие от жизни, не 
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подвергая своё здоровье нагрузкам, которые негативно скажутся в будущем, снижая их 

социальное самочувствие и возможность осуществлять свои функции в обществе. 

6. Но всё перечисленное выше будет мало эффективно, если в человеке не будет 

воспитано чувство личной ответственности за свою судьбу, за свой образ жизни. Никакими 

пожеланиями, приказами, наказаниями нельзя заставить человека охранять и укреплять 

собственное здоровье, если он сам не будет сознательно формировать собственный стиль 

здорового поведения. Поэтому воспитание требовательного отношения к себе надо начинать 

ещё в раннем детстве, и тут большая роль отводится родителям. 

Итак, сделаем вывод: здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и 

всего общества. Важный метод укрепления здоровья населения – это обучение граждан 

здоровому образу жизни. Популяризации здорового образа жизни среди молодежи придается 

первостепенное значение. Задача общества – в максимально короткие сроки изменить 

ситуацию, сделать так, чтобы здоровье стало одним из основных личностных приоритетов. 

Каждый человек должен сам нести ответственность за свою жизнь, собственными усилиями 

беречь своё здоровье. 

 

 

ВОЛОНТЕРСТВО КАК ФОРМА ОРГАНИЗАЦИИ СТУДЕНЧЕСКОГО ДВИЖЕНИЯ 

ПО ПРОПАГАНДЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ  

Буланбаева Кульзира Шаяхметовна, преподаватель 

Государственное автономное профессиональное образовательное учреждение  

Тюменской области «Тюменский колледж производственных и социальных технологий» 

г. Тюмень, Тюменская область 

 

В статье рассматриваются сущность понятия «волонтёрства», анализируется роль 

волонтерских движений по пропаганде здорового образа жизни. Выявлены позитивные 

эффекты добровольческой деятельности в сфере образования. Приводятся примеры 

студенческого движения в Тюменском колледже производственных и социальных 

технологий. 

 

Несмотря на то, что как общественные, так и личные ценности каждого человека на 

протяжении истории постоянно меняются, всё же существует некий пласт социальных 

ценностей, которые можно назвать незыблемыми для всех народов и во все времена. К таким 

ценностям как раз относится добровольный, бескорыстный труд. На современном этапе 

развития российского общества происходят глобальные социальные, экономические, 

политические и культурные изменения, во многом вызванные развитием капиталистических 

отношений. Ярко выраженной становится ориентация людей на экономические ценности. Но 

в то же время активно развивается и пропагандируется социокультурный феномен 

волонтёрства, добровольческий труд, основанный на бескорыстном служении обществу, 

альтруистических мотивах.  

В 2006 г. постановлением Правительства РФ были утверждены основные направления 

государственной молодежной политики на период до 2016 г., одним из приоритетов которой 

названо системное вовлечение молодежи в общественную жизнь, развитие и поддержка 

молодежных инициатив, направленных на организацию добровольческого труда молодежи. 

Таким образом, волонтёрство становится одним из важных направлений деятельности в 

студенческом самоуправлении и деятельности молодёжных объединений. 

 Многие представители студенческой молодёжи рассматривают общественную 

деятельность как способ самореализации своего творческого потенциала. Что же побуждает 

молодых людей принимать участие в данном виде деятельности? Какова мотивация 

волонтеров? 

Мотивы вступления молодых людей в волонтёрские отряды могут быть самыми 

разными: желание изменить мир к лучшему, сделать его здоровым и безопасным; внутренняя 
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психологическая потребность быть нужным; потребность в общении; подтверждение 

взрослости и самостоятельности; интерес (работа волонтёра связана с нестандартными 

подходами и новыми возможностями); антураж (начинающих волонтёров больше интересует 

внешняя привлекательность движения (кепки, футболки, значки и т.п.), чем идея, цели или 

конечный результат); карьера, авторитет и самореализация; возможность попробовать себя в 

различных видах деятельности вне зависимости от возраста или от уже имеющейся 

профессии; желание победить собственные пагубные привычки или поделиться своим опытом 

преодоления табачной, алкогольной или наркотической зависимости; защита своих интересов, 

при отстаивании которых требуется поддержка официальных лиц, организаций или просто 

инициативных людей.  

В основе волонтерской деятельности лежит принцип безвозмездности и солидарности, 

его мотивы кроются не в материальном вознаграждении, а в удовлетворении социальных и 

духовных потребностей. Исходя из этого, основой эффективной работы волонтёрской 

организации является - добровольность, добровольный выбор, отражающий личную позицию 

человека 

По проведенным социологическим исследованиям, свое участие в добровольческой 

деятельности в настоящее время подтверждают 25 % опрошенных студентов Тюменского 

колледжа производственных и социальных технологий. 20 % из них являются студенты, 

обучающиеся по специальностям 49.02.01 Физическая культура и 49.02.02 Адаптивная 

физическая культура. В первую очередь это связано со спецификой их будущей профессией. 

Студенты-волонтеры оказывают помощь организаторам в организации и проведении, 

значимых для колледжа, мероприятий: Чемпионат «Молодые профессионалы» 

(WORLDSKILLS RUSSIA), Чемпионат «АБИЛИМПИКС». Кроме этого волонтеры участвуют 

в научно-исследовательских, социальных, благотворительных программах, проводимых не 

только в рамках колледжа, но и в городских и региональных мероприятиях. 

 В то же время, по данным социологических опросов, свою готовность работать на 

добровольной основе декларировали 60 % опрошенных. Как мы видим, остается 

значительным разрыв между числом студентов, заявляющих о потенциальной готовности 

участвовать в добровольческой деятельности, и числом студентов, реально ее 

осуществляющих. В частности, это говорит о недостатке информации о деятельности 

волонтеров в колледже, так как 30% респондентов, готовых стать волонтерами, являются 

студентами первого курса.  

С целью реализации Концепции добровольчества (волонтёрства) в Российской 

Федерации до 2025 года, утвержденного Правительством Российской Федерации от 

27.12.2018 года, в соответствии с Образовательным стандартом подготовки добровольца 

(волонтера) были введены в программу обучения дисциплины Добровольчество 

(волонтёрство), Социальное добровольчество (волонтёрство) и Инклюзивное 

добровольчество (волонтёрство). Разработанная программа, основанная на образовательном 

стандарте по добровольчеству/волонтёрству, призвана систематизировать образовательные 

процессы в области добровольчества, содействовать качественной подготовке добровольцев к 

реализации добровольческих инициатив, формированию соответствующих компетенций [1,3].  

 Основными направлениями добровольческой деятельности в области образования 

являются участие добровольцев в реализации программ дополнительного образования детей, 

а также программ личностного развития молодежи и других возрастных категорий населения, 

просветительских программ и проектов, в организации форумов, конференций и семинаров, 

научных экспедиций, олимпиад, научных лагерей, помощь в организации детского и 

молодежного досуга. 

Важными инструментами распространения добровольчества в образовании являются 

наставничество, тьюторство, «обучение через волонтёрство», то есть через участие 

обучающихся в добровольческих проектах и программах образовательных организаций всех 

уровней образования, обеспечивающее вовлечение школьников и студентов в активную 

социальную практику. 
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На данный момент, в рамках дисциплин: Добровольчество (волонтёрство), Социальное 

добровольчество (волонтёрство) и Инклюзивное добровольчество (волонтёрство), ведущими 

педагогами создаются волонтерские команды для участия в социальных проектах. Одним из 

направлений представленных проектов является развитие добровольчества в сфере 

физической культуры и спорта, т.е. это участие в организации и (или) проведении 

физкультурных мероприятий, спортивных мероприятий, в том числе олимпиад, универсиад, 

чемпионатов, спартакиад; участие в организации и деятельности спортивных секций, клубов, 

детских и молодежных спортивных лагерей, объектов спорта, в том числе по месту 

жительства, работы или учебы; участие в организации и проведении спортивных мероприятий 

среди лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов; участие в пропаганде 

здорового образа жизни, физической культуры и спорта. 

Привлечение молодых людей к профилактической работе с молодёжью обеспечивает 

наибольшую результативность и эффективность такой работы, так как при распространении 

идей ничто не является более эффективным, чем привлечение тех, на кого эти идеи 

направлены. Такие стратегии, как молодёжное участие, равное обучение, отлично себя 

зарекомендовали. Лучший способ воспитать человека – не воспитывать, а привлечь его к 

воспитанию других. Лучший способ информировать − привлечь к информированию других. 

Один из самых действенных способов усвоения информации − передача её кому-либо. За счет 

волонтёров значительно увеличивается количество представителей целевой аудитории, 

привлечённой к деятельности, число проводимых мероприятий и свежих идей.  

К организации молодёжного волонтёрского движения по пропаганде здорового образа 

жизни, противодействию распространения наркомании, алкоголизма и табакокурения в 

молодёжной среде подключаются все те, кто заинтересован в совершенствовании работы с 

молодёжью: руководители и специалисты органов и учреждений по работе с молодёжью, 

молодёжных общественных организаций и объединений, медицинских учреждений, учебных 

заведений. Как правило, вначале собирается инициативная группа, затем к ней 

присоединяются волонтёры, которые либо проходят предварительное обучение, либо сразу 

подключаются к работе. 

В связи с этим, пред организаторами и волонтерами стоят следующие задачи:  

 создать условия в колледже, позволяющие волонтерам своими силами вести работу, 

направленную на снижение уровня потребности алкоголизма, табакокурения, ПАВ в 

студенческой среде;  

 показать преимущества здорового образа жизни на личном примере;  

 пропагандировать здоровый образ жизни (при помощи акций, проектов, тренинговых 

занятий, тематических выступлений, конкурсов и тренингов и др.);  

 предоставлять студентам информацию о здоровом образе жизни 

Исходя из этого, можно сделать вывод, что привлечение молодых людей к работе 

волонтерской команды является примером деятельностного подхода к обучению и 

воспитанию. Это не только объективное принесение пользы самим его участникам, но 

способность повышения у них удовлетворенности жизнью, работой, учебой, досугом. 
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ИЗУЧЕНИЕ МОТИВАЦИИ И ПОТРЕБНОСТЕЙ К ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРОЙ У СТУДЕНТОВ КОЛЛЕДЖА С ОГРАНИЧЕННЫМИ 

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

Гирда Ольга Александровна, преподаватель 

Государственное автономное профессиональное образовательное учреждение  

Тюменской области «Тюменский колледж производственных и социальных технологий»  

г. Тюмень, Тюменская область 

 

В настоящее время государство создает различные программы для развития и 

доступности инклюзивного образования в целом, и доступности занятий физической 

культурой в частности, которые могут помочь студентам с ограниченными возможностями 

здоровья реализовать свои права – улучшить психологические, социальные и физические 

потребности, возможности для адаптации в обществе, быть конкурентоспособными на рынке 

труда [1]. 

Формирование мотивации к занятиям физической культурой направлено на 

приобретение студентами здоровья как ценностной ориентации, так как именно 

физкультурно-спортивная деятельность предполагает формирование таких качеств и свойств 

личности, как социальная активность, ориентация на здоровый образ жизни, эстетические 

идеалы и этические нормы жизни. Поэтому приобщение студентов к здоровому образу жизни 

является основной целью физического воспитания, задачами которого являются повышение 

функциональных, адаптивных возможностей организма, воспитание и развитие личности [2]. 

Целью нашего исследования являлось изучение уровня личностной физической 

культуры у студентов с ограниченными возможностями здоровья.  

Исследование проходило на базе ГАПОУ ТО «Тюменский колледж производственных и 

социальных технологий». В нем приняли участие 10 студентов (5 девушек и 5 юношей) с 

ограниченными возможностями здоровья (поражение опорно-двигательного аппарата, 

нарушения слуха и зрения), обучающиеся по профессиям и специальностям не физкультурной 

направленности. 

В ходе работы были изучены самооценка состояния здоровья студентов, отношение к 

занятиям физической культурой и спортом, которые проводилось по разработанной нами 

анкете. Для определения уровня сформированности ценностных ориентаций к занятиям 

физической культурой, была использована методика Н. А. Поповановой, Л. А. Щербина, А. А. 

Мартыновой [3]. 

Проанализируем результаты сформированности ценностных ориентаций к занятиям 

физической культурой у девушек и юношей с ОВЗ, обучающихся в Тюменском колледже 

производственных и социальных технологий (рис. 1).  

 

 
Рисунок 1 – Результаты сформированности ценностных ориентаций к занятиям физической 

культурой у студентов колледжа с ОВЗ (уровень в %) 

 

Результаты анкетирования показали, что у 100% девушек был выявлен высокий уровень 
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у юношей – только 40%. Следует отметить, что у 20% юношей (1 человек) был выявлен низкий 

уровень сформированности ценностных ориентаций к занятиям физической культурой.  

Такие результаты мы связываем с тем, что для девушек на занятиях физической 

культурой в колледже доступно больше возможностей для реализации задач физического 

воспитания (наличие фитнес зала, оборудования для занятий фитнесом), чем для юношей 

(футбольное поле доступно только в осенне-весенний период, отсутствует тренажерный зал). 

Анализ анкетирования студентов с ОВЗ по разработанной нами анкете с целью 

выявления отношения к занятиям физической культурой и спортом и самооценки состояния 

здоровья показал, что большинство студентов с ОВЗ (100% девушек и 60% юношей) посещают 

занятия физической культурой, так как им это доставляет удовольствие, и только 40% юношей 

ответили, что посещают занятия ради получения зачета. Анализируя интересы и желание 

заниматься определенным видом физкультурно-спортивной деятельностью юноши отметили, 

что хотели бы заниматься в тренажерном зале, футболом и баскетболом, в то время как 

девушки предпочитают занятия с танцевальной направленностью и фитнесс.  

На вопрос «Я занимаюсь физической культурой и спортом с целью…» мы получили 

следующие ответы (рис. 2). 

С целью укрепления своего здоровья и получения удовольствия и положительных 

эмоций физической культурой и спортом занимаются по 40% юношей и 20% девушек. 

Большинство девушек (60%) занимаются с целью формирования красивого тела, и только 20% 

юношей (1 человек) занимается с целью рекреации, то есть посещает оздоровительные 

мероприятия с целью восстановления нормального самочувствия и работоспособности. 

 

 
Рисунок 2 – Результаты ответа на вопрос анкеты:  

«Я занимаюсь физической культурой и спортом с целью…» (в %) 

 

Также мы выяснили, какой вид деятельности предпочитают наши опрошенные. По 40% 

девушек и юношей предпочитают занятия физической культурой и спортом, искусством 

занимаются 20% юношей и 40% девушек и умственной деятельностью – 40% юношей и 20% 

девушек. 

Анализ результатов самооценки состояния здоровья студентов колледжа с 

ограниченными возможностями здоровья представлены на рисунке 3. Более половины 

студентов, как девушек, так и юношей оценивают свое состояние здоровья как хорошее, по 

20% девушек и юношей считают, что у них отличное здоровье. Удовлетворительным считает 

свое здоровье 20% девушек, а 20% юношей считают, что у них плохое состояние здоровье. 

Учитывая, что все студенты, проходившие анкетирование, имеют различные ограничения в 

состоянии здоровья, то, на наш взгляд, те студенты, которые оценили свое состояние как 

удовлетворительное и плохое, имеют самые серьезные ограничения в состоянии здоровья. 

Анализируя возможности и потребности в физкультурно-спортивной деятельности, мы 

выяснили (рис. 4), что возможности занятиями различными видами активности не совпадают 
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с потребностями в этих видах у студентов колледжа с ОВЗ. Как видно на рисунке наиболее 

востребованы у студентов занятия в бассейне, массаже (как общем, так и лечебном), а также 

посещении сауны и бассейна. Такие результаты мы связываем с тем, что для поддержания 

хорошего физического состояния людей с ОВЗ, особенно у людей с поражением опорно-

двигательного аппарата, занятия в бассейне и массаж являются одними из ведущих в 

реабилитационных мероприятиях.  

 
Рисунок 3 – Результаты самооценки состояния здоровья (в %) 

 

Отметим, что возможность заниматься утренней гимнастикой есть у 60% студентов с 

ОВЗ, а потребность в этом всего 10%. Также у студентов есть возможность заниматься 

гимнастикой в течение дня, устраивать походы выходного дня, а также заниматься по 

индивидуальной системе тренировки, и эти возможности превосходят потребности в этих 

видах активности.  

Анализируя предпочтения студентов с ОВЗ в выборе досуговых спортивных занятий (в 

порядке убывания) мы видим, что наиболее востребованы игровые виды спорта, такие как 

волейбол, баскетбол, футбол, теннис, далее идут – легкая атлетика, плавание, гимнастика 

(атлетическая, спортивная), пауэрлифтинг. И отдельные студенты хотели бы заниматься 

армреслингом, йогой, шахматами, танцами и посещать тренажерный зал. 

Полученные результаты исследования позволили разработать практические 

рекомендации для педагогического сопровождения студентов с ограниченными 

возможностями здоровья в условиях колледжа способствующие формированию физической 

культуры личности. Для студентов были разработаны комплексы утренней гимнастики, 

гимнастики с элементами йоги, комплексы физкультурных пауз во время учебного процесса, 

комплексы физкультурной минутки при утомлении глаз, комплекс корригирующей 

гимнастики для правильной осанки. Были подобраны литературные источники для регуляции 

психического состояния студентов, а также был разработан дневник самоконтроля, который 

включал в себя показатели функционального состояния кардиореспираторной системы, 

физического состояния и физической работоспособности. 
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Виды активности: 

1 – утренняя гимнастика 

2 – гимнастика в течение дня 

3 – адаптивный спорт 

4 – походы выходного дня 

5 – сауна, баня 

6 – бассейн  

7 – массаж (общий, лечебный) 

8 – закаливание  

9 – психорегуляция 

10 – занятия по индивидуальной системе тренировки (по заболеванию) 

 

Рисунок 4 – Результаты возможности и потребностей в различных видах активности 

студентов с ОВЗ (в %) 
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ТУРИЗМ КАК ОСНОВА ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

СТУДЕНТОВ 

Кирпиченков Дмитрий Владимирович 

Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение 

«Кемеровский горнотехнический техникум» 

г. Кемерово, Кемеровская область – Кузбасс 

 

Обычно молодые люди не склонны, всерьёз, задумываться о здоровье даже когда они 

вдруг заболевают. Да в молодости всякие неприятности, в их числе и болезни воспринимаются 

«вдруг» - как нечто внезапное и не заслуженное. Но в том-то, к сожалению, и дело, что 

большинство болезней именно заслуженны. А первые шаги делаются нередко в самом 

цветущем возрасте. Когда перестают дружить со спортом и физкультурой, приобщаются к 

дурным привычкам. А здоровье-то, как и честь, нужно беречь смолоду. 

 Изучение результатов медицинских осмотров учащихся, негодность юношей к военной 

службе, периодические пропуски учебных занятий заставляет задуматься педагогов и 

родителей о здоровье. Одной из причин этого многие считают развитие компьютерной 

техники, телефонов, интернета, загрязнение окружающей среды и другие. Да, они в какой-то 

степени правы. Но главной причиной является не понимание того, что 50 % здоровья зависит 

от нашего образа жизни. По данным отечественных и зарубежных исследователей, здоровье 

человека на 50– 55% зависит от собственного образа жизни, на 20 – 25% - от окружающей 

среды, на 16– 20% - от наследственности и на 10 – 15% - от уровня развития здравоохранения 

в стране. Нельзя улучшить свою наследственность и лично повлиять на уровень 

здравоохранения, нельзя значительно изменить экологические условия своего существования, 

но образ жизни, который человек выбирает, целиком зависит от него самого. 

В связи с этим, главная цель: на основе теоретического исследования и практического 

внедрения опыта в образовательный процесс выявить эффективность влияния туристско-

краеведческой работы на формирование здорового образа жизни обучающихся. 

Туризм занимает важное место в учебно-воспитательной работе техникума, в 

воспитании подрастающего поколения. Туристская деятельность способствует 

формированию активной жизненной позиции молодого человека и является средством 

формированию здорового образа жизни. Туризм исключительно ценное средство физического 

воспитания и активного отдыха на природе. В туристских походах обучающиеся закаляют 

свой организм, укрепляют здоровье, развивают выносливость, силу и другие физические 

качества, приобретают прикладные навыки и умения ориентирования на местности, 

преодоления естественных препятствий, самообслуживания и д.р. 

Особые условия туристской деятельности способствуют воспитанию ответственности за 

свои поступки, дисциплинированности, высоких нравственных качеств личности: 

взаимовыручка, чуткость и внимание к товарищам. Туризм является наиболее комплексным 

видом воспитания здорового и закаленного человека. Он учит коллективизму, дружбе, 

товариществу, расширяет кругозор, обогащает духовную жизнь, является прекрасным 

средством познания красоты природы.  

Предполагаемые результаты. 

 снижение уровня заболеваемости; 

 повышение заинтересованности студентов в формировании здорового образа жизни; 

приобщение к физической культуре и туризму; 

 полученный опыт позволит избежать несчастных случаев; 

 приобретённые навыки помогут осознанно выбрать здоровый образ жизни; 

 полученные студентами знания о туризме, и природе родного края позволяют найти 

способы укрепления и сохранения здоровья. 

Туризм – это возможность оздоровления за счет повышения двигательной активности. 

Ходить не вредно, вредно не ходить. Занятия туризмом вырабатывают у человека ряд очень 

ценных навыков, например, навык в правильной ходьбе. Большинство горожан, пользуясь для 
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повседневного передвижения услугами транспорта, проводя отпуск на террасе дома отдыха 

или в гамаке на даче, буквально отучаются ходить. Пройти 15-20 километров, а по обычной 

проселочной дороге для них непосильная задача. Высокий ритм современной жизни требует, 

чтобы человек мог выдерживать длительные нагрузки эмоциональные и физические. Поход 

воспитывает волю и терпение, готовит человека к трудностям, неудобствам. Туристические 

походы устраняют как минимум два из пяти выделенных факторов риска сердечно-

сосудистых заболеваний, гиподинамию и ожирения. Настоящее здоровье достигается через 

постепенное привыкание организма к изменениям внешней среды, то есть в закаливании. 

Занимаясь туризмом, ученик получает специальные знания по медицине, физиологии. 

гигиене, необходимые для профилактики заболеваний, травматизма, оказания первой 

доврачебной помощи, информацию о методах саморегуляции во время физических нагрузок. 

Постепенно у учащегося формируется отношение к собственному здоровью, как к ценности, 

и развивается положительная мотивация к физическому саморазвитию 

Активный туризм – это спорт на чистом воздухе, это возможность дать студентам 

интересное, объединяющее дело, закалить тело и дух, обрести друзей и уверенность в 

собственных силах. Все виды активного туризма вырабатывают чувство товарищества, 

понимания необходимости заботиться не только своем здоровье, но и о тех, кто рядом. 

Наша молодежь не имеет культуры безопасного поведения на отдыхе в лесу, на природе, 

нет практических навыков поведения в экстремальных условиях. Ведь турист обладает и 

многими другими, подчас мелкими и незаметными навыками, которые в сумме делают 

человека приспособленным к жизни. Он понимает, какие дрова хороши, а какие не будут 

гореть. Он умеет быстро развести огонь, сварить пищу, правильно ориентироваться и не 

заблудиться в лесу, быстро отремонтировать одежду и обувь. 

Участие в походах и экскурсиях расширяют кругозор ребят, знакомит их природой 

Кузбасса, воспитывает любовь к родному краю. В любую погоду, находясь среди природы, 

постигая какие-то ее тайны, у студентов развивается чувство ответственности за ее состояние, 

понимание необходимости бережного отношения ко всем видам и формам живой и неживой 

природы, возникает потребность быть активным ее защитником. А пребывание на свежем 

воздухе, соблюдение четкого режима и постоянная спортивная тренировка физически 

закаляет ребят. 

Туризм и здоровье неотделимы. Известно выражение: «В здоровом теле - здоровый дух». 

Но не менее справедливым будет и обратное утверждение: «От здорового духа - здоровое 

тело». Туризм помогает гармонично развивать человеческой личности этих двух здоровых 

начал. Сила духа может направлять разум человека в сторону добрых мыслей и 

положительных эмоций. Очень важно сегодня убедить и научить подрастающее поколение 

использовать свой разум для выработки сознательной философии жизни, направленной на 

сохранение здоровья 

В 2011 году под моим руководством в техникуме была создана туристская группа из 15 

человек, которая регулярно занимается туризмом и ежегодно совершаются десяти дневные 

туристические походы в район «Поднебесных зубьев, Кузнецкий Алатау». 
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МЫ ВЫБИРАЕМ-ЗОЖ 

Коноваленкова Наталья Викторовна, преподаватель 

Тамбалеева Людмила Кузьминична, преподаватель 

Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение  

Иркутской области «Иркутский аграрный техникум» 

г. Иркутск, Иркутская область 

 

Здоровье - это та вершина,  

на которую человек  

должен подняться сам! 

 

И.И. Брехман 

 

Актуальность. Данная тема крайне актуальна в наше время. Статичность современного 

общества приводит к ухудшению состояния физического и психического здоровья. Важно ещё 

раз обратить внимание населения на создавшуюся ситуацию, повернуться к своим проблемам 

лицом и сказать «да» здоровому образу жизни. 

Цель работы - формирование здорового образа жизни обучающихся. 

Задачи: Формирование у обучающихся морального и психического здоровья; 

Осознанная потребность в систематическом физическом усовершенствовании. 

Здоровье человека (по определению Всемирной Организации Здравоохранения - ВОЗ) 

– это состояние полного, физического, духовного и социального благополучия, а не только 

отсутствие болезней или физических дефектов. По данным все той же ВОЗ, уровень здоровья 

населения на 20% зависит от наследственности, на 20% - от социальных условий, на 10% от 

условий здравоохранения, на 50% - от образа жизни. 

Здоровье всегда считалось высшей ценностью, основой долгой и активной жизни. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) является предпосылкой для развития разных сторон 

жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и полноценного 

выполнения социальных функций, для активного участия в трудовой, общественной, семейно-

бытовой, досуговой формах жизнедеятельности. Почти 50 миллионов россиян регулярно 

занимаются спортом, и это в 2,5 раза больше, чем было 11 лет назад. 

Насколько ЗОЖ ввести в свою жизнь, зависит исключительно от вас. Втягивайтесь 

постепенно и настраивайтесь позитивно. Не ругайте себя за ошибки, все мы их совершаем, не 

бойтесь ошибаться, бойтесь бездействовать! Не бросайте дела на полпути и продолжайте 

двигаться к своей цели. Здоровый образ жизни – это красивая фигура, чистая кожа, хорошее 

настроение, а главное – крепкое здоровье. В наше время многие молодые люди начинают 

задумываться о своем образе жизни, что похвально, ведь то, как мы следим за своим здоровьем 

в молодости, отразится на нас же в старости. 

В связи с этим стало модно вести здоровый образ жизни. При этом дело не только в том, 

чтобы привести свое тело в хорошую форму, это еще привести свое внутреннее состояние в 

порядок и очистить организм от токсинов.  

Обычно человек приходит к здоровому образу жизни чтобы стать счастливее, спокойнее 

и радостнее, и регулярная практика, действительно, дает это. Наука, которая требует 

намерения, искреннего усилия и времени. Здоровый образ жизни должен восприниматься как 

стиль жизни, а не временное увлечение. Важными становятся настоящие вещи: это здоровье, 

и чувство того, что мы развиваемся и полезны миру. ЗОЖ – это возможность выбирать свои 

привычки и благодаря им – свою жизнь. Потребность в здоровье ощущается человеком чаще 

всего тогда, когда оно уже утрачивается. Вместе с тем, именно для сохранения здоровья, 

обеспечения активного трудового и социального долголетия особое значение имеет 

потребность в самовоспитании и самосовершенствовании. Еще Аристотель писал, что, 

повторяя одни и те же действия, мы воспитываем себя и создаем привычки, которые меняют 

наш характер, доведя эти действия до совершенства. 
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На сегодняшний день уже невозможно представить нашу жизнь без спорта. Большинству 

просто нравится наблюдать за спортивными соревнованиями, болеть за спортсменов, 

радоваться их победам и вместе с ними переживать поражения. Но, к сожалению, далеко не 

каждый самостоятельно ежедневно занимается физической культурой, хотя бы на уровне 

утренней гимнастики. Люди не могут понять до конца, что именно спорт, влившись в поток 

течения их жизни, сможет не только несколько поменять её ход, но и благотворно повлиять на 

состояние здоровья не только физического, но и психологического. Ведь ни для кого не секрет, 

что физические нагрузки снижают уровень стресса, приводя психологические функции в 

устойчивое состояние.  

Существуют разные методы укрепления и сохранения здоровья. Система этих методов 

называется здоровым образом жизни (ЗОЖ). Его компонентами, помимо физической 

активности, также являются соблюдение личной гигиены, правильный рацион питания, 

закаливание, качественный отдых и отсутствие вредных привычек, что немаловажно для 

общего состояния здоровья. Даже при активной физической деятельности несоблюдение 

остальных пунктов обязательно даст о себе знать. Невозможно добиться результата, соблюдая 

только что-то одно, объединение же всех методов влечёт за собой отличный результат, даже 

если пройдёт не так много времени. Но нельзя приступать к чему-то резко, во всём обязательно 

нужна подготовка. Утренняя зарядка играет важную роль, ведь только не забывая ежедневно 

выполнять утренние упражнения человек сможет достигнуть лучшей физической подготовки, 

а потом и физического совершенства. Важно грамотно составить план упражнений, подобрать 

под индивидуальные особенности человека. При этом нельзя применять интенсивные 

нагрузки, а также доводить себя до состояния сильного утомления. Утренняя зарядка убирает 

вялость и отёчность после сна, приводит в тонус нервную систему, улучшает работу 

дыхательной и сердечно – сосудистой систем. Благодаря зарядке повышается и физическая, и 

умственная работоспособность организма. Постепенно убирая что-то вредное и ненужное, и 

внедряя в жизнь что-то полезное можно практически безболезненно перейти к новому, более 

правильному и здоровому этапу. 

Соблюдая принципы постепенности, регулярности, систематичности, 

последовательности и индивидуализации человек сможет обеспечить себе крепкое 
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Однако пребывание дома в течение длительного периода времени серьезно осложнило 

поддержание физической активности. Сидячий и малоактивный образ жизни оказало 

негативное влияние на здоровье, благополучие и качество жизни. Пребывание в карантинном 

режиме также вызвало дополнительный стресс и поставило под угрозу психическое здоровье 

граждан.  

Первостепенной задачей для повышения уровня здоровья должна стать сознательная, 

целенаправленная работа самого человека по восстановлению и развитию жизненных 

ресурсов, по принятию на себя ответственности за собственное здоровье, когда здоровый 

образ жизни становится потребностью. 

Давайте рассмотрим, как физические тренировки влияют на иммунную систему, и 

посмотрим на некоторые практические советы о том, сколько люди должны (и не должны) 

заниматься спортом, и держать свои мышцы в тонусе. 

Как оказалось, активнее всего занимаются спортом люди в возрасте от 35 до 45 лет. На 

втором месте – молодежь от 25 до 35 лет (32%), на третьем – люди старше 45 лет (18%). 

Меньше всего «зарядка» интересует подростков до 18 лет – около 3%. 

А сейчас мы предлагаем вам сделать свои первые шаги в этом направлении. 

Вывод: Сегодня у нас просто нет выбора. Человек не просто должен развиваться, он 

вынужден это делать. Сегодня мир меняется так быстро, что, если мы не научимся каждый 

день становиться лучше, чем были вчера, мы просто окажемся на обочине жизни. 
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Данные упражнения являются одними из самых базовых, эффективных и 

незаменимых в ряде видов спорта: 

1. Ходьба с высоким подниманием бедра (1 мин). 

 

 

2. Отжимание (1 мин). 

 
3. Приседание, выпады (1 мин).  

 
4. Пресс (1 мин). 

 

5. Планка (1 мин). 
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6. Растяжка (30 мин) 

 

7. Медитация (5 мин)  
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ФОРМИРОВАНИЕ У СТУДЕНТОВ МОТИВАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКИМИ 

УПРАЖНЕНИЯМИ ПОСРЕДСТВОМ ПРИМЕНЕНИЯ «СТРЕТЧИНГА» НА 

ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

Норина Наталья Николаевна, преподаватель  

Государственное автономное профессиональное образовательное учреждение  

Тюменской области «Тюменский колледж производственных и социальных технологий» 

г. Тюмень, Тюменская область 

 

С рожденья необходимо включение самого человека в процесс формирования здоровья, 

потребности в здоровом образе жизни, заинтересованности и активности в самопостроении и 

самосовершенствовании. 

На современном этапе развития общества активизировалось внимание к здоровому 

образу жизни студентов, повышенное внимание уделяется проблеме сохранения здоровья. Это 

обусловлено существованием выраженной тенденции к снижению различных показателей, 

характеризующих его состояние. Здоровье само по себе представляет одну из важнейших 

общечеловеческих ценностей. Для студентов оно выступает еще и весьма значимым условием 

успешности образования. 

 Неслучайно педагоги в последнее время проявляют глубокий интерес к проблеме 

здоровья студентов, воспитания у них ответственного отношения к своему здоровью, к 

здоровью окружающих и здоровью будущих поколений.  
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 Для всех государственных структур поставлены конкретные задачи по обеспечению 

условий, содействующих сохранению и укреплению физического и психического здоровья 

средствами физической культуры, организации мониторинга состояния молодёжи, 

рационализации досуговой деятельности. Поэтому физическая культура должна 

рассматриваться как важное средство в процессе физического воспитания студентов, в 

формировании у них здорового образа жизни, организации отдыха и досуга, восстановления 

телесных и духовных сил. 

Особое внимание на современном этапе уделяется физической подготовленности 

студента, как одному из показателей здоровья и здорового образа жизни.  

Физическая подготовленность одна из сторон подготовки в физическом воспитании, 

связана с воспитанием физических качеств силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

координации двигательных действий. 

 Роль физической подготовленности студентов многогранна. Технический прогресс, 

компьютерные технологии, всё новые информации необходимые современному специалисту, 

делают учебную деятельность студента все более интенсивной и напряженной. 

Соответственно, возрастает и значение физической культуры как средства оптимизации 

режима жизни, активного отдыха, сохранения и повышения работоспособности студентов на 

протяжении всего периода обучения.  

 Сегодня под физической готовностью студентов к профессиональной и 

самостоятельной жизни понимается направленный процесс формирования необходимого 

арсенала двигательных умений и навыков, гармоничное развитие физических качеств и 

связанных с ними способностей, от которых зависит эффективность трудовой деятельности, 

достижение высокой физической и умственной работоспособности, сохранение здоровья и 

творческое долголетие человека. 

Рассмотрим в рамках данной статьи один из аспектов - развитие гибкости средствами 

«стретчинга» на занятиях физической культуры в формировании здорового образа жизни.  

Гибкость, являясь одним из физических качеств человека, оказывает влияние на его 

способность расслаблять мышцы и выполнять двигательные действия с большой амплитудой. 

От уровня развития гибкости зависит и скорость выполнения упражнений, а также 

способность человека осваивать новые двигательные действия. 

 Степень гибкости является одним из показателей физического здоровья студента 

поэтому развитие гибкости представляется педагогу одним из ведущих направлений 

формирования физического здоровья студента. Этот фактор нельзя не учитывать в системе 

здоровьесберегающих технологий. 

И.М. Бутин определяет гибкость как способность человека выполнять упражнения с 

максимальной амплитудой [1]. 

Л.Д. Глазырина и Т.А. Лопатик определяют гибкость как свойство организма человека, 

характеризующееся подвижностью звеньев. опорно-двигательного аппарата [2].  

Л.С. Дворкин даёт следующее определение – это проявление морфофункциональных 

свойств опорно-двигательного аппарата, определяющих степень подвижности его звеньев [4]. 

При развитии гибкости необходимо придерживаться некоторых правил: 

 упражнения на гибкость должны быть доступными, выполнять систематически и 

последовательно воздействуя на соответствующие мышцы и суставы;  

 обязательная предварительная разминка, для избежание травм; 

 определенное количество подходов; 

 определенное количество повторений в подходе (в зависимости от сустава); 

 постепенность в увеличении нагрузки и её дифференцированность; 

 упражнения, выполняются с постепенным увеличением амплитуды движений; 

 сочетать упражнения для развития силы и гибкости; 

 субъективные ощущения пределов растяжений, не доводящих до боли; 

 между сериями упражнений на растягивание необходимо выполнять упражнения на 

расслабление мышц [5; 6]. 
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 Для развития гибкости мы применяем следующие движения: пружинистые, маховые, с 

внешней помощью, с отягощением и без отягощения (пассивные и активные). Кроме 

динамических упражнений для развития гибкости используем и стретчинговые упражнения 

[3]. 

Упражнения на гибкость включаются в подготовительную часть, в конце основной части 

занятия или в начале (для развития гибкости, которое необходимо для обучения, 

совершенствования двигательного действия) и в заключительной части. 

Между выполнением упражнений на гибкость, студенты учатся выполнять упражнения 

на расслабление, то есть сочетаем выполнение упражнений на гибкость с упражнениями на 

силу и расслабление.  

 Основной метод развития гибкости это повторный, при этом упражнения выполняются 

сериями, количество упражнений дифференцируется. 

В настоящее время стали больше использовать для развития гибкости статические 

упражнения (стретчинг) как вид физической активности и как одну из нетрадиционных 

здоровьесберегающих методик.  

Суть стретчинга состоит в том, что с помощью очень медленных и плавных движений 

(сгибаний и разгибаний), направленных на растягивание той или иной группы мышц, 

принимается и удерживается в течение некоторого времени определенная поза [6]. 

Стретчинг может быть статический (определённая поза на удержание 15-60 секунд, для 

начинающих 10-20 сек.) и динамический (медленные пружинистые движения, где в 

максимальной точке удерживается поза). 

При выполнении упражнений на гибкость мы сочетаем стретчинговые и динамические 

упражнения, тогда обеспечивается у студентов разностороннее воздействие упражнений на 

организм. После циклических упражнений мы используем стретчинговые. 

 Во время выполнения стретчинговых упражнений студенты стараются придерживаться 

следующих правил: 

 растягиваемся до появления лёгких болевых ощущений, с умением расслабляться; 

 увеличиваем удержание постепенно; 

 дышим спокойно, не задерживая дыхание; упражнения начинаем на вдохе, только 

наклоны на выдохе; в момент отдыха выполняем глубокий вдох и полный выдох.  

 при выполнении упражнений «стретчинга» проговариваем какие мышцы участвуют в 

данном упражнении; 

 при удержании позы не покачиваемся;  

 концентрируем внимание на группе мышц, участвующих в удержании позы; 

 заканчиваем стретчинговые упражнения дыхательными. 

 На занятиях физической культуры для развития подвижности позвоночного столба 

выполнялись следующие стретчинговые упражнения: 

 Студенты ложились на спину. Одну ногу выпрямляли, а вторую сгибали в коленном 

суставе, которую притягивали к груди и опускали на колено в другую сторону. Фиксация. 

Делали в одну и другую стороны.  

 Исходное положение тоже. Студенты поднимали и подтягивали колени к груди, 

сцепив руки, для того чтобы подтянуть их ближе. Выполняли подтягивание колена по очереди. 

Фиксация. 

 Сцепив руки в замок из положения стоя тянулись руками вверх. 

 Наклоны боковые в стороны с фиксацией.  

 Повороты плеч вокруг туловища с фиксацией. 

 Упражнения: «Кошечка», «Змея», «Рыбка» «Верблюд», «Коробочка», «Кольцо», 

«Фонарик», «Мостик». «Морская звезда», «Дельфин», «Слоник», «Страус», «Собачка», 

«Морской червяк», «Летучая мышь,» «Медведь», «Зайчик», «Волк» [5]. 

Для развития подвижности плечевого сустава на занятиях физической культуры 

выполнялись следующие стретчинговые упражнения. 
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 Прижимали левую руку к правому плечу, правой рукой прижимали левую в районе 

локтевого сустава и задерживали на несколько секунд затем меняли руки и так несколько раз. 

 Стоя ноги врозь, одну руку заводили за голову, а другую за спину и пытались сцепить 

их в замок удерживая позу несколько секунд. Затем меняли руки.  

 Из того же исходного положения поднимали руки вверх и отводили их назад до упора 

и медленно тянулись в завершении замирали на несколько секунд (выполняя упражнение у 

студентов поднимались вверх плечи и грудная клетка) 

 Руки за спину сцепив кисти рук, втягивали живот, и студенты выполняли наклон 

вперед как можно ниже, удерживая это положение несколько секунд (это упражнение для 

плечевого пояса и позвоночника). 

 Игровые упражнения: «Веточка», «Дуб», «Рыбка» и другие.  

После выполнения упражнений стретчинга проводилось упражнение на дыхание, в 

процессе выполнения которого, следили за осанкой, начинали упражнение на вдохе, а наклоны 

на выдохе. 

При проведении рефлексии студенты отмечали, что упражнения стретчинга вызывало у 

них тепло и спокойствие.  

В процессе проведения занятий по физической культуре в колледже и дома в период 

дистанционного обучения от занятия к занятию увеличивалось время удержания позы, что 

позволяет говорить о том, что повышается уровень развития гибкости у студентов. 

Таким образом, мы можем констатировать, что «стретчинг» – это на наш взгляд 

эффективный метод растяжки, через применение фиксированной позы, в зависимости от 

физической подготовленности и состояния здоровья студентов. 

Всё сказанное позволяет сделать заключение, о том, что применяемые нами средства 

«стретчинга», в том числе и игровым методом, повышают гибкость, интерес студентов к 

занятиям физическими упражнениями. Их увлекла новизна формы занимательной 

деятельности, эмоциональная привлекательность, осознанность выполнения ими 

двигательных заданий., знание своего тела, что в свою очередь укрепляет здоровье и 

формируется потребность в здоровом образе жизни. 
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«Все без здоровья – ничто» 

Сократ 

 

Одним из слагаемых успешного обучения в любом учебном заведении является 

состояние здоровья, с которым обучающийся поступил в образовательное учреждение (ОУ). 

А вот дальнейшее сохранение и укрепление здоровья обучающихся зависит от организации 

учебного процесса. А это значит, что я, как педагог, а также психологи и родители должны 

сделать и делаем все возможное для успешного обучения студентов и достижения ими 

высоких результатов в учебной деятельности. 

Но почему же именно ОУ и преподаватели-предметники должны взять на себя заботу о 

здоровье обучающихся? 

Во-первых, взрослые всегда несут ответственность за то, что происходит с детьми, 

находящимися под их опекой, в том числе и за их здоровьем, так как в ОУ обучающиеся 

проводят значительную часть времени. 

Во-вторых, большая часть всех воздействий на здоровье обучающихся осуществляется 

именно педагогами в стенах образовательных учреждений. 

В-третьих, медицина, как правило, занимается не здоровьем, а болезнями, т.е. не 

профилактикой, а лечением. Задача же ОУ профилактическая, т.е. сохранение и укрепление 

здоровья обучающихся.  

Из всего выше сказанного следует вывод: преподаватель - один из главных действующих 

лиц, заботящихся о здоровье обучающихся в образовательном учреждении. 

Если философия образования отвечает на вопрос "зачем учить?", а содержание 

образования - "чему учить?", то педагогические технологии отвечают на вопрос "как учить?". 

С точки зрения здоровьесбережения, можно ответить так: не наносить вреда здоровью 

участникам образовательного процесса - обучающимся и педагогам.  

Таким образом, здоровьесберегающие образовательные технологии можно 

рассматривать:  

а) как качественную характеристику любой образовательной технологии;  

б) как совокупность тех принципов, приемов, методов педагогической работы, которые 

дополняют традиционные технологии обучения, воспитания, развития задачами 

здоровьесбережения; 

в) как науку, искусство и обязанность обучать и воспитывать так, чтобы они не только 

сами смогли вырасти здоровыми и счастливыми, но и вырастить здоровыми и счастливыми 

своих детей. 

Существует много секретов здоровьесберегающей технологии, главным из которых, как 

мне кажется, является секрет доброты, состоящий в том, что без этой фундаментальной 

основы всего созидаемого на Земле результаты действий не принесут пользы ни тому, кто что-

то делает, ни тому, для кого что-то делается. И «доброжелательность», и «добродушие», и 

«добросердечность» – все, чего так не хватает в нашей современной жизни, происходит от 

корня «добро». На каждом своем занятии с первых минут, с приветствия стараюсь создавать 

обстановку доброжелательности, положительный эмоциональный настрой, т.к. у 

обучающихся развита интуитивная способность улавливать эмоциональный настрой 

преподавателя.  

Нельзя забывать и о психологическом климате на уроке. Сотрудничество и дружелюбие 

между педагогом и студентом снимают стрессовую ситуацию, напряжение, позволяют полнее 
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раскрыться. Шутка, улыбка создадут эмоциональную разрядку, позволят переключить 

внимание, сохранить темп урока и его результативность.  

Являясь преподавателем сложной и многим нелюбимой науки – физики, хочу отметить, 

что физика рассматривается как один из учебных предметов, выполняющих не только 

познавательную, но также развивающую и воспитательную функции. Её явления и законы 

действуют в мире живой и неживой природы, что имеет весьма важное значение для жизни и 

деятельности человеческого организма и создания естественных оптимальных условий 

существования человека на Земле. Ведь человек - элемент физического мира природы, на него, 

как и на все объекты природы, распространяются законы физики.  

Важным аспектом любого моего учебного занятия с позиции здоровьесбережения 

считаю использование методов, способствующих активизации инициативы и творческого 

самовыражения обучающихся, которые позволяют им превратиться в субъекты деятельности.  

Так, при изучении отдельных тем многие научные понятия и явления стараюсь 

подкреплять примерами из жизни. Например, на занятии по теме «Основные положения МКТ» 

задаю вопрос: «Как родители могут узнать, курите вы или нет?» Ребята приводят свои 

аргументы, которые мы объясняем с научной точки зрения, выясняем, что виной этому 

физическое явление – диффузия. Запах табака, он проникает всюду – в одежду, волосы, легкие, 

кровь, лимфу, мозг… запах табачному дыму придает никотин – сильный растительный яд. 

Привожу примеры, что в сельском хозяйстве никотин используют для защиты растений и 

культур от вредителей; для младенца первых месяцев жизни – смертельная доза – 1 мг; в 1 

литре молока курящей матери содержится до 0,5 мг никотина и т.п. Кто портит атмосферу и 

окружающую среду? Курильщики. Они ежегодно выкуривают (выбрасывают в атмосферу) 

720 т синильной кислоты, 384000 т аммиака, 108000 т никотина, 600000 т дегтя и более 500000 

т угарного газа. Общая масса окурков за год составляет 2520000 т. табачный дым задерживает 

УФ лучи, 50% всех видов веществ в табаке уходит в атмосферу, 20% – в организм курильщика 

и 5% – остается в фильтре сигареты. 

При изучении темы «Механические и электромагнитные колебания и волны», разбирая 

понятия «звук», «шум», «вибрация», также привожу примеры влияния этих явлений на 

здоровье человека. Например, количество машин, поездов, и самолетов в нашем техногенном 

обществе «зашкаливает». Постоянные телефонные разговоры, круглосуточные радио и 

телеэфир... Шум стал бедствием современного мира и самым нежелательным продуктом 

технической цивилизации. Австрийские специалисты установили, что продолжительность 

жизни человека из-за шума снижается на 10-12 лет. Наиболее чувствительны к шуму лица 

старших возрастов. Шум ослабляет иммунную систему, становится причиной нервного 

истощения, инфаркта, психических заболеваний. Поэтому вредно находится в зоне громких 

постоянных шумов и музыки. А, например, когда про человека говорят, что «у него 

прокуренный голос», тем самым предполагают, что причина этой особенности - курение. 

Действительно, хроническое раздражение голосовых связок табачным дымом ведет к тому, 

что голосовая щель сужается, голос утрачивает чистоту и звучность, становится хриплым, 

изменяется его тембр, создающий окраску произносимым словам. При проверке слуха 

новейшей электронной аппаратурой выяснилось, что у курильщика слух значительно хуже. И 

вот почему: под действием никотина барабанная перепонка утолщается и втягивается 

вовнутрь, подвижность слуховых косточек уменьшается. Если ухо кролика смазать табачным 

дегтем несколько раз, то у животного образуется раковая опухоль. 

При изучении темы «Электромагнитное поле» разбираем влияние электроприборов на 

здоровье и обсуждаем, почему люди, работающие за компьютером, чаще болеют простудными 

заболеваниями и заболеваниями дыхательных путей? А дело все в том, что под действием 

электромагнитного поля монитора происходит ионизация атмосферного воздуха, появляется 

большое количество положительно заряженных ионов, которые присоединяются хорошо к 

болезнетворным микроорганизмам, потом быстро проникают в организм человека, вызывая 

заболевания. Для устранения этих нежелательных эффектов, помещение нужно чаще 
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проветривать, работать за компьютером не более 2 часов, насыщать воздух отрицательно 

заряженными ионами при помощи специальных приборов. 

Изучая темы «Геометрическая оптика» и «Волновые свойства света», также можно 

привести много примеров, связывающих законы физики с нашим здоровьем. Например, глаза 

длительно и много курящего человека часто слезятся, краснеют, и края век распухают. 

Никотин, действуя на зрительный нерв, вызывает его хроническое воспаление, вследствие 

чего снижается острота зрения. При курении сужаются сосуды, изменяется сетчатка глаза, что 

ведет к частичной потере цветоощущения сначала на зеленый свет, а потом на красный и 

желтый, это снижает быстроту реакции человека в среднем на 24%. Такой дефект зрения 

может сделать профессионально непригодными: водителей транспорта, операторов пультов 

управления... 

Такими примерами из жизни, демонстрирующими связь физики со здоровьем, можно 

разнообразить практически каждую тему курса, поддерживая тем самым у обучающихся 

интерес к изучаемому материалу, их активность на протяжении всего урока. Кроме того, 

включение в традиционные уроки элементов здоровьесберегающих технологий делает 

процесс обучения интересным и занимательным, создаёт у обучающихся бодрое, рабочее 

настроение, облегчает преодоление трудностей в усвоении учебного материала. Знания, 

полученные на таких уроках, позволяют бережнее относиться к своему здоровью, выработать 

индивидуальный способ безопасного поведения. 

 

 

СУИЦИДАЛЬНОЕ ПОВЕДЕНИЕ МОЛОДЕЖИ ИЗ-ЗА НЕУДАЧ В ЛИЧНОЙ ЖИЗНИ 

Тимофеева Татьяна Аркадьевна, преподаватель 

Государственное автономное профессиональное образовательное учреждение  

Тюменской области «Тюменский колледж производственных и социальных технологий»  

г. Тюмень, Тюменская область 

 

В наше время все вроде уже забыли о том, что существует такое чувство как любовь. 

Однако людей, предрасположенных к любви, очень много. И если влюбившемуся человеку не 

отвечают взаимностью, то он может предпринять попытку суицида. Ситуация усугубляется 

тем, что в зоне риска находятся совсем молодые люди. Свои душевные травмы они переносят 

гораздо болезненнее, чем умудрённые жизненным опытом зрелые люди. Поэтому если 

вовремя такого человека не остановить, то может произойти трагедия. 

Статистика самоубийств на планете Земля не вызывает оптимизма. Казалось бы, живи, 

радуйся жизни, наслаждайся днём текущим и надейся на светлое будущее. Однако ежегодно 

более одного миллиона землян обрывают свой судьбоносный путь, наложив на себя руки. 

Каждые 30 секунд кто-то бросается с моста, стреляет себе в голову, вешается или перерезает 

вены на руках.  

Существует высокая смертность от различных катастроф. Люди гибнут в ДТП, попадают 

под поезда, разбиваются в самолётах или тонут в воде. Но их количество гораздо меньше тех, 

кто осуществляет над собой суицид. Поэтому о самоубийствах следует говорить, как о 

глобальной проблеме, а порождают её различные причины. 

Люди многие тысячи лет были неразрывно связаны с природой. Она благотворно 

воздействовала на их психику. Однако в наши дни большая часть населения живёт в 

мегаполисах. При этом нервная система подвергается постоянным стрессам и испытывает 

огромные нагрузки. 

В огромных городах на первое место выходит Его Величество случай. Жизнь каждого 

человека превращается в цепь случайностей. В результате этого некоторые люди теряют веру 

в завтрашний день. Они также теряют веру в свою значимость и ценность человеческой жизни. 

Всё это приводит к депрессии, которая может принять патологические формы. 



57 

 

Можно конечно все списать на неуравновешенность и ненормальность психики. Но ведь 

иногда вполне обычные парни и девушки, от которых окружающие не ожидают такого 

поступка, внезапно совершают суицид из-за того, что их отвергли или бросили.  

Возможно, что тут дело в неправильном воспитании, когда человека воспитывают 

слишком «правильно», приучают к мыслям о единственном избраннике (избраннице), о 

вечной любви, как это описано в красивых книгах.  

А потом человек вырастает и вместо сказки на него обрушивается беспощадная 

реальность. Предательство, цинизм, жестокость. И кто-то оказывается не готовым к такому 

повороту событий и сломленным. И в этот момент не оказывается рядом того, кто мог бы 

просто выслушать, морально поддержать. 

Вот один пример из жизни сургутского подростка. В Сургуте произошла трагедия – в 

доме по улице Университетской нашли тело девятиклассника. Юноша 15 лет был найден 

повешенным в своей комнате. Ремень с петлей был натянут на спортивную стойку. 

Как сообщают СМИ города Сургута, тело подростка нашли около часа ночи. Причиной 

происшествия могла послужить ссора в социальной сети. Юноша поссорился с девушкой, 

переписываясь с ней в «ВКонтакте». Родители в это время спали. До происшествия подросток 

пребывал в хорошем настроении. Придя домой, он поужинал с отцом и матерью, а потом сидел 

в социальной сети. 

Следователи сначала нашли переписку девочки и юноши. После переписки он начал 

выкладывать фото в соцсеть, где он натягивает ремень на стойку. Потом посоветовался с 

друзьями и залез в петлю. Погибшего ребенка звали Всеволод, он увлекался рок-музыкой и 

игрой на гитаре.  

Я провела анонимный опрос среди студентов нашего колледжа: 

Вопрос 1. Есть в Вашей жизни человек, который выслушает, убережет от 

непоправимых действий? 

Ответы: 

 да, в нашей семье все готовы друг другу помогать; 

 конечно, в моей жизни существует такой человек; 

 семья, близкие, друзья; 

 это мой пес по кличке «Бурбон». 

Вопрос 2. Может этим человеком быть отец, мать, другие близкие родственники? 

Ответы: 

 любой член моей семьи; 

 да, родственники помогают в трудной ситуации; 

 да, в большинстве случаев, этими людьми являются родители; 

 да, это отец. 

Вопрос 3. Были ли в Вашей жизни критические моменты? 

Ответы: 

 было несколько таких моментов; 

 да, был, когда любимый кот заболел; 

 нет, не было. 

Вопрос 5. Что, или кто, помог справиться с ситуацией? 

Ответы: 

 сам справился; 

 есть лучшая подруга; 

 друзья, родственники; 

 родители. 

Вопрос 4. Стоит ли безответная любовь жизни? 

Ответы: 

 самое ценное – это жизнь; 

 все это ерунда; 

http://ng72.ru/tags/161
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 жизнь прекрасна, и не стоит лишать себя жизни, будет много шансов быть 

счастливым, нужно думать о будущем; 

 все равно впереди будет настоящая любовь. 

Я привела только несколько ответов, но все 20 опрошенных мною студентов, были 

единодушны, что жизнь имеет для них огромную ценность, и я надеюсь, что близкие люди 

окажутся рядом в критической ситуации, и найдут нужные слова, прижмут к сердцу, покажут, 

как они дороги им. 

В наш прагматичный век, с меркантильными проблемами, загруженностью на работе, 

нашим детям не хватает тепла, доверительных бесед. Они должны чувствовать свою нужность 

и ценность для нас, чтобы в тяжелые для них моменты они шли к нам, а не в соцсети. 

Расставания, обиды, насмешки – все это неизбежно в жизни. Главное, научиться не 

поддаваться всему этому негативу, и идти по жизни дальше, смеясь и с высоко поднятой 

головой. 

 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ АСПЕКТ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

Трофимова Марина Валерьевна, педагог-психолог 

Государственное профессиональное образовательное учреждение  

«Кемеровский аграрный техникум» имени Г.П. Левина  

п. Металлплощадка, Кемеровская область – Кузбасс 

 

Во все времена у всех народов мира непреходящей ценностью человека и общества 

являлось и является физическое и психическое здоровье. Еще в древности оно понималось 

врачами и философами как главное условие свободной деятельности человека, его 

совершенства. 

Но несмотря на большую ценность, придаваемую здоровью, понятие «здоровье» с 

давних пор не имело конкретного научного определения. И в настоящее время существуют 

разные подходы к его пониманию. 

Общее определение, предлагаемое Всемирной организацией здравоохранения, 

«здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не 

только отсутствие болезней и физических дефектов». 

В соответствии с этим определением, основными компонентами здоровья являются: 

1. Физический – состояние организма человека, характеризующееся возможностями 

адаптироваться к различным факторам среды обитания, уровнем физического развития, 

физической и функциональной подготовленностью организма к выполнению физических 

нагрузок. Распространен взгляд на физическое здоровье как на соответствие параметров 

организма неким нормальным показателям: нормальная температура, нормальное кровяное 

давление, нормальная электрокардиограмма и т.д. Также необходимо учитывать резерв 

организма, который может актуализироваться в экстремальных условиях. От количества 

резерва организма, который может быть увеличен за счет тренировки, зависит его 

сопротивляемость болезням и старости. 

2. Психический – включает представление о душевном здоровье, рассматриваемом как 

отсутствие психопатологических проявлений. Психическое здоровье предполагает 

способность человека различать события внешней реальности и внутреннего мира, 

адаптироваться к социальной среде, включая следование общественным нормам, гибко 

реагировать на ее изменения. Также оно включает способность человека к целостному 

восприятию себя и других людей, и возможность на этой основе устанавливать глубокие, 

длительные отношения привязанности. 

3. Социальный – определяет здоровье как общественное явление (здоровье различных 

социальных групп). Социальное здоровье – характеристика такого здорового общества, где 

минимален уровень «социальных болезней». В это понятие входят такие факторы как: 

социальная значимость распространенных в обществе заболеваний и причиняемый ими 

https://topuch.ru/referat-nazvanie-raboti-k-zashite-dopuskayu-v3/index.html
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экономический ущерб, влияние общественного устройства на причины возникновения 

болезней, характер их протекания и исход, оценку биологического состояния определенной 

части или всей популяции на основе интегрированных статистических показателей. 

Благополучие популяции обусловлено эффективным функционированием всех сторон 

общества. 

4. Психологический, духовный – совокупность личностных характеристик, системы 

ценностей и отношений, морально – нравственных установок, способствующих полноценной 

социальной адаптации, самореализации и эффективному преодолению жизненных 

трудностей, то есть обеспечивают стрессоустойчивость человека.  

На здоровье человека оказывает влияние множество факторов, среди которых 

наследственность, экологическая обстановка, социально – экономические условия, образ 

жизни. Как показывают исследования, из всего многообразия факторов, влияющих на 

здоровье человека, около половины приходится на образ жизни (в 2,5 раза выше, чем 

воздействие других факторов).  

Образ жизни – способ проживания жизненных ситуаций, основанный на индивидуально 

– личностных установках, сформированных в процессе развития, воспитания, 

жизнедеятельности. 

Здоровый образ жизни можно охарактеризовать, как активную деятельность человека, 

направленную на сохранение и укрепление здоровья. 

Таким образом, от того, какого образа жизни придерживается человек, какую форму 

активности предпочитает, будет зависеть, принесет он пользу своему здоровью или нанесет 

непоправимый вред. 

Традиционно к формам нездорового образа жизни, относят: 

 формы аддиктивного (зависимого) поведения, которые непосредственно наносят вред 

соматическому и психическому благополучию (курение, алкоголизм, наркомания, 

токсикомания, нарушения пищевого поведения, нарушения сексуального поведения, 

игромания и т.д.);  

 гипертрофированные формы культуры модификации тела (татуировки, пирсинг, 

шрамирование);  

 нарушения самоконтроля поведения при хронической соматической патологии, 

требующих соблюдения определенных правил жизни (сахарный диабет, бронхиальная астма, 

гипертоническая болезнь и т.д.). 

К проявлениям здорового образа жизни относятся: 

 двигательная активность, включающая систематические занятия доступными видами 

спорта, оздоровительными прогулками, с учетом возрастных и физиологических 

особенностей, 

 соблюдение режима дня – труда, отдыха, сна, питания, в соответствие с 

физиологическими потребностями и суточными циклами; 

 рациональное питание, соответствующее физиологическим особенностям 

конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов; 

 эмоциональное благополучие и позитивность установок. 

Необходимо учитывать, что здоровый образ жизни человека, чаще всего, не 

складывается сам по себе, а формируется в течение жизни целенаправленно и постоянно, 

корректируется в зависимости от жизненных условий и обстоятельств, возрастных периодов. 

В условиях образовательного учреждения необходимо проводить целенаправленную 

работу, направленную на формирование здорового образа жизни и его поддержание.  

Формирование здорового образа жизни предполагает опосредованное влияние на 

внутреннюю картину здоровья отдельного человека через содержание его когнитивного и 

мотивационного компонентов (образ мыслей и мотивы поведения).  

1. Необходима грамотная система информирования не только о вреде определенных 

форм поведения, но и о пользе здорового образа жизни. Другими словами, формировать 

позитивный образ здоровья, а не негативный образ нездоровья. Для этого активно 

https://topuch.ru/referat-nazvanie-raboti-k-zashite-dopuskayu-v3/index.html
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используются притягательные образы соматического и психического благополучия, в 

процессе воспитательной работы пропагандируются способы проведения здорового досуга 

(секции, кружки, увлечения, хобби и т.д.). 

2. Система информирования должна быть последовательной и внутренне 

непротиворечивой. Одна из причин роста числа аддиктивных расстройств является 

создаваемый средствами массовой информации, социальными сетями амбивалентный образ 

здоровья.  

С одной стороны, повсеместно пропагандируется ущерб, наносимый здоровью, 

разнообразными вредными привычками. С другой стороны, образ идеальной женщины 

представлен через модельную внешность, требующую отказа от нормального питания, а образ 

идеального, успешного мужчины – как непременно курящего и пьющего, склонному к 

рисковым поступкам. Проведение семейного праздника непосредственно связано с 

употреблением фастфуда и газированных напитков (Макдональдс, кока-кола). Демонстрация 

зависимости личной эффективности и профессионального успеха от определенной, чаще 

всего, ненаучной системы питания или жизни (диеты, трансформации внешнего вида и т.д.), 

отождествление здорового и рационального питания с какой-либо диетой способствуют тому, 

что здоровый образ жизни воспринимается как система ограничений и постоянных 

упражнений. Зависимость здорового образа жизни от материальной обеспеченности 

(употребление «суперфудов», занятия малодоступными видами спорта, демонстрация 

малодоступных мест отдыха и восстановления здоровья) создает ощущение его 

недостижимости, что снижает эффективность всех «эконом» вариантов.  

В результате такого информационного конфликта приоритет получают образы, 

демонстрирующие нездоровые формы поведения; а мотивация на поддержание здорового 

образа жизни снижается. Особенно такой выбор легко совершается подростками, 

усваивающих модели поведения на основе подражания. 

В связи с этим, в процессе обучения и воспитания подрастающего поколения 

необходимо направить усилия на: 

1. Развитие критического мышления - способности ясно и рационально мыслить и 

понимать логическую связь между различными концептами и идеями. Критическое мышление 

предполагает применение способности рассуждать, мыслить независимо. Его суть состоит в 

том, чтобы активно учиться, а не просто быть пассивным получателем информации. Обладая 

критическим мышлением, мы способны определить важность предлагаемых нам аргументов 

и идей, выявить несоответствия и ошибки в ходе рассуждения, что затрудняет негативное 

воздействие на наше сознание и поведение. 

Данная задача реализуется путем развития у детей способности рассуждать, задавать 

вопросы, отстаивать свою точку зрения, собирать и исследовать информацию. На занятиях 

предлагаются не только готовые знания и решения, но и задачи, требующие сравнения, 

сопоставления, рассуждения, доказательства. Это помогает сформировать собственное 

мнение и уважать мнение окружающих. Эффективным способом развития критичного 

мышления являются дискуссии, обсуждения, «батлы». 

2. Формирование и поддержание здоровой самооценки. Позитивная, здоровая 

самооценка связана с принятием себя, с бережным и заботливым отношением к себе, своему 

телу и здоровью, с адекватным восприятием критики, ценностью собственной жизни и ее 

сохранению. Любовь к себе – это не только «приятности», возможность себя побаловать, но и 

умение отказаться от того, что может нанести вред. Это умение сказать «нет» тому, что не 

твое. Осознавая свою ценность, человек не позволяет себе терпеть, страдать, испытывать боль, 

неприятные ощущения по собственной воле. 

Для этого на занятиях необходимо создавать атмосферу комфорта и безопасности, 

предоставлять возможности каждому ребенку проявить свои способности и ощутить себя 

успешным, привлекать детей к вне учебной деятельности с возможностью реализовать свои 

способности и интересы. Ощущения успеха, принятия, вовлеченности в одной сфере снижает 
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общую тревожность, повышает уверенность в себе, оптимизирует самооценку, тем самым, 

компенсируются возможные неудачи в других сферах 

Таким образом, одним из важных компонентов здорового образа жизни, является его 

психологический аспект: позитивная самооценка, критичность мышления, внутренняя 

система мотивов и ценностей, осмысленность целей – все это в совокупности с 

целенаправленной системой воспитания и развития способствует формированию установок на 

здоровый образ жизни и ответственное поведение. 

 

 

СОБЛЮДЕНИЕ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТЬ НА ЗАНЯТИЯХ КАК КОМПОНЕНТ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

Немченко Константин Валерьевич, преподаватель 

Государственное профессиональное образовательное учреждение  

«Кемеровский аграрный техникум» имени Г.П. Левина 

п. Металлплощадка, Кемеровская область – Кузбасс 

 

В современном мире одним из решающих факторов экономического, политического и 

социального развития государства является сохранение здоровья людей, и, прежде всего, 

здоровья подрастающего поколения. 

Когда дети приходят в школы, поступают в техникумы и университеты, сохранение их 

здоровья становится долгом образовательного учреждения. 

Система здорового образа жизни в образовательной организации включает в себя 

духовный, физический, психический, социальный компоненты. Формирование здорового 

образа жизни у обучающихся происходит путем соблюдения следующих условий: 

 внедрение здоровьесберегающих технологий у учебно-воспитательный процесс; 

 пропаганда ценностного отношения к здоровому образу жизни; 

 участие педагогического коллектива вместе с обучающимися в мероприятиях, 

посвященных теме здорового образа жизни, что является примером для подрастающего 

поколения; 

 противодействие распространению вредных зависимостей; 

 систематические занятия обучающихся физической культурой, спортом, туризмом 

как по учебному плану, так и во внеучебное время и т.д.  

На формирование этих условий должна быть направлена работа всего коллектива 

образовательной организации: не только педагогов преподающих физическую культуру, но и 

педагогов, преподающих профессиональные дисциплины и модули. 

В Государственном профессиональном образовательном учреждении «Кемеровский 

аграрный техникум» имени Г.П. Левина ведется подготовка будущих ветеринарных 

фельдшеров.  

Ветеринарный фельдшер – специалист, занимающийся лечением и профилактикой 

заболеваний животных. Не даром ветеринарные специалисты любят цитировать слова 

отечественного физиолога Павловна: «врач медицинский лечит человека, ветеринарный врач 

лечит человечество». Ветеринарная практика является одной из наиболее опасных 

производственных сфер деятельности, так как включает массу опасных производственных 

факторов, таких как биологические, физические, химические и т.д. Одной из задач 

профессиональной деятельности преподавателей, ведущих профессиональные дисциплины, 

является сохранение здоровья будущих ветеринарных фельдшеров. Поэтому необходимо 

рассматривать такой важный вопрос как соблюдение техники безопасности на занятиях. 

Техника безопасности обусловлена спецификой ветеринарной деятельности. Таким 

образом, необходимо соблюдать безопасность на рабочем месте, при работе с микроскопом, с 

натуральными препаратами, при обследовании сельскохозяйственных животных на 

практических занятиях, при работе с патологическим материалом т.д. 
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Во время проведения учебно-практического занятия на обучающихся воздействуют 

такие факторы производственной среды, как: 

 загрязнение воздуха рабочей зоны различными газами, пылью, микроорганизмами; 

 опасность заражения заболеваниями от животных; 

 большая физическая нагрузка; 

 плохой микроклимат (при условии работы в животноводческих помещениях). 

При работе с сельскохозяйственными животными проводится инструктаж по технике 

безопасности, с целью исключения воздействия данных факторов на обучающихся. 

Инструктаж включает в себя требования: 

 соблюдения гигиенических норм,  

 ношения спецодежды и спецобуви,  

 выбора необходимых методов и способов фиксации животных. 

 В аудитории, животноводческих помещениях учебного хозяйства согласно 

инструктажу, осуществляется нормализация воздушной среды различными методами 

местной, общеобменной и приточно-вытяжной вентиляции: кондиционером, вытяжным 

шкафом и другими устройствами для локализации вредных факторов. Используются 

различные системы подогрева и дезодорации воздуха, средства автоматического контроля и 

сигнализации состояния воздушной среды. Нормализация освещенности практических 

лабораторий осуществляется при помощи ламп накаливания и газоразрядных ламп 

(люминесцентные, ртутные, дуговые, металлогалогенные, натриевые, ксеноновые), различные 

виды светильников, стеклянные проемы стен, потолков и кровель, светозащитные устройства 

и светофильтры. Соблюдение норм освещения рабочего места, позволяет обучающемуся 

минимизировать усталость глаз в течение рабочего периода, сохранить продуктивность. 

Ношение спецодежды позволяет исключить воздействия внешних загрязняющих факторов. 

Чистая воздушная среда обеспечивает оптимальные условия труда. 

Организация и ответственность за работу по охране труда возложена на преподавателя, 

который проводит инструктаж обучающихся, контролирует выполнение положений об охране 

труда во время занятий. 

Исходя из вышеизложенного, можно сделать вывод, что охрана труда в процессе 

проведения учебно-практического занятия представляет собой комплекс мероприятий, 

направленных на обеспечение безопасности, сохранение здоровья и работоспособности 

обучающегося в практической трудовой деятельности. 

 

 

 

 


