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Исследование  уровня сформированности валеологической грамотности школьников
среднего  звена 12-14 лет в Казанской средней школе.
«Здоровье. Здоровый образ жизни», - эти слова звучат все чаще и чаше и заставляют задуматься о том, что же надо сделать, а может быть, наоборот, не делать, чтобы укрепить свое здоровье. Ведь порой нам не хватает элементарных знаний. А народная мудрость гласит: «Кто предупрежден, тот вооружен».
Валеология — наука об индивидуальном здоровье человека. Сайнология — наука об общественном здоровье населения (коллектив, регион, страна). Они взаимосвязаны и дополняют друг друга. *
Состояние здоровья населения планеты — критическое. Обостряется ситуация от того, что соединились два типа патологии — тип разрушающий (склерозы, сердечно-сосудистая патология, рак, эндокринные заболевания) и тип инфекционно-эпидемический.

Когда-то Сократ сказал, что "здоровье — не все, но все без здоровья — ничто". Быть живым мало, — надо быть живым и здоровым. Здоровье как научная проблема охватывает комплекс медико-биологических, психологических, физкультурно-оздоровительных, социальных и других наук.

Всемирная организация здоровья (ВОЗ) определила здоровье как состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только как отсутствие болезней или физических дефектов. По существу — это идеал, к которому мы должны стремиться.

 «Необходимо добиться, чтобы культ здоровья – здорового тела и здоровой психики, элементы здорового образа жизни стали модой. Чтобы люди не стеснялись заботиться о своем здоровье и использовать для этого все разумные способы и средства». 

Эти строчки из учебного пособия профессора ИГЭУ Попова Г.В. «Основы здорового образа жизни», вышедшего в 2009 году, призывают каждого из нас обратить внимание на свое здоровье. Книга является отличным пособием для тех, кто хочет узнать о стрессах и их влиянии на здоровье, ищет выходы из стрессовых ситуаций. В пособии даются рекомендации по рациональному питанию, по правильному употреблению воды и способах ее очистки и др.
В.П. Петленко. Основы валеологии. Книга первая. 1998.- 433 с.

ГИПОТЕЗА 

  Я предполагаю,  что учащиеся нашей школы достаточно знают о здоровом образе жизни, и стремятся быть здоровыми.

Для того , чтобы подтвердить мою гипотезу я поставила следующую цель:
Узнать о сформированости  у учащихся потребности в здоровом образе жизни.
ЗАДАЧИ

· Изучить литературу.
·  Провести эксперимент и сделать его анализ.
· Доказать или опровергнуть мою гипотезу.
МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
·  Изучение литературы
· Эксперимент

·  Социологический опрос 

· Статистический анализ данных 

Здоровье — бесценное богатство каждого человека в отдельности, и всего общества в целом. При встречах и расставаниях с близкими нам людьми мы всегда желаем им хорошего здоровья, потому что это — главное условие полноценной и счастливой жизни. В нашей стране от ОРВИ и сезонного вируса страдает более 30 миллионов человек ежегодно. Причиной этому является то, что более чем у 80% населения слабый иммунитет. Чтобы иммунная система работала, как часы, ее надо поддерживать ежедневно, а не только в период эпидемий гриппа! Как же зарядить свой иммунитет? Ответ прост — вести здоровый образ жизни.
Иммунитет человека — это способность его организма защищаться от различных «врагов», т.е. чужеродной генетической информации. С одной стороны, иммунная система  защищает организм, а с другой — её состояние зависит от общего здоровья человека. Если индивид активен, крепок, подвижен, и жизнерадостен, то и иммунитет у него будет в порядке, а если слаб и пассивен, то иммунная система будет соответственной.*
_____________________________________________________________________________

С.Зайцев.  Главная книга о здоровье.  М. : ЭКСМО, 2004. - 752 с. 
Помимо правильного питания, приведем ещё несколько прекрасных способов зарядить свой иммунитет, жить здоровым и жить здорово!
1.Занимайтесь спортом.
Физическая нагрузка улучшает общее состояние организма и работу лимфатической системы, выводящей токсины из организма. Согласно исследованиям, люди, регулярно занимающиеся спортом, болеют простудой на 25% реже, чем те, кто не ведет здоровый образ жизни. Тем не менее, не стоит слишком усердствовать. Всего 30-60 минут спорта в день позволяет вас стать здоровее, в то время как более серьезные нагрузки сделают вас слабее. Обязательно включайте в программу отжимания – они способствуют лучшей работе легких и сердца. Обязательно делайте упражнения на пресс — это улучшит работу желудочно-кишечного тракта и мочеполовой системы.
Ежедневная утренняя зарядка — обязательный минимум физической нагрузки на день. Необходимо сделать её такой же привычкой, как умывание по утрам.
2.Больше витаминов
Каждому из нас нужен витамин D, который содержится в лососе, яйцах и молоке.  Исследования показали, что многие люди получают недостаточное количество витамина C, — говорит Элизабет Полити, директор по питанию в Duke Diet & Fitness Center. Цитрусовые — великолепный источник витамина C. “То, что витамин С предотвращает простуду, — миф”, — говорит она. “Но получение необходимого количества витамина C из фруктов и овощей заряжает иммунную систему”.
3.Закаляйтесь
ЧТО ДАЕТ ЗАКАЛИВАНИЕ
1. Улучшение кровообращение и укрепление сосудов, а значит улучшение всего обмена веществ.
2. Повышение иммунитета и защитных сил организма.
3. Повышает выносливость и дает бодрость.
4. Помогает снять стрессы и сделать нервную систему более устойчивой.

КОМУ НУЖНО ЗАКАЛИВАНИЕ
1. Бывает, что вы встаете и у вас темнеет в глазах ?
2. У вас часто бывает тяжесть в ногах ?
3. У вас появляются выступающие вены на ногах ?
4. Вы постоянно мерзнете и часто простужаетесь ?
5. У вас часто бывает вялость, слабость, и вы чувствуете себя как «размазня» ?

Возможные причины этих симптомов – плохое кровообращение, нарушенный обмен веществ, застой крови в ногах и слабые не тренированные сосуды.
ВСЕ ЭТО МОЖНО ИСПРАВЛЯТЬ С ПОМОЩЬЮ ЗАКАЛИВАНИЯ И СПОРТА*

По мнению ряда медиков и психологов около 10% детей приходят в школу абсолютно здоровыми. Следовательно, около 90% детей за 7 лет своей жизни потеряли это самое здоровье и имеют отклонения в своем развитии. Как видим, проблема существует.

Существуют ли эффективные методы и пути решения данной проблемы?

Конечно, существуют. Опыт многих детских садов и школ показывает, что систематические комплексные мероприятия по приобщению детей к основам здорового образа жизни дают положительный результат.

Давайте посмотрим на факты мы провели своё исследование:
· http://www.athleticblog.ru
Ход  исследования
Первым этапом моего  исследования стало исследование уровня сформированности у детей среднего  школьного возраста (12– 14 лет) положительного отношения к здоровью и самого понимания этого феномена как содержания валеологической грамотности.

Первым этапом данного исследования являлось проведение занятия по рисованию на тему «Как я провожу свое свободное время?». При анализе детских рисунков я  исходила из того, что проблема здоровьесбережения отражается через систему показателей: тематику рисунков и эмоциональное решение (композиция, цвет, линия, орнаментальное построение, гиперболизация, символика).

Рисунки рисовали дети из 2 классов 5 и 8 ого.

Анализ рисунков на тему «Как я провожу свое свободное время?» 

5 класс:  участвовало 20 человек.
Кристина П., 12 лет – в своем рисунке изобразила книгу, значит, что любит читать. Книга в окружении ярких цветов, пояснила, что любит выращивать цветы. 
СветаТ., 12 лет – изобразила , на рисунке коньки ,пояснила, что любит кататься на коньках зимой, а летом на роликах.   

Никита Г.,12 лет – изобразил огромный компьютер, и написал «Я сижу в ВКонтакте», что говорит о том что компьютер для него очень важен .
Никита Д.,11 лет- изобразил желтого велосипедиста , пояснил , что любит кататься на свежем воздухе.  
Никита Б., 11 лет – нарисовал себя кидающего мяч в корзину, пояснил , что любит заниматься спортом но больше всего баскетболом .  

Таня К., 11 лет – изобразила книгу и телевизор , но книгу она нарисовала больше чем телевизор , это говорит о том что лучше прочитать интересный рассказ или сказку чем испортить зрение постоянно смотря в экран телевизора . 
Слава Г., 11 лет – нарисовал себя на лыжах, пояснил , что очень любит лыжи и свежий воздух. 

Богдан З., 11 лет – изобразил лыжи и подписал «Кататься на лыжах очень интересно !» 

Максим Л., 11 лет – нарисовал себя . сетку и мяч , ещё он сделал подпись «Я люблю волейбол» 

Асхат Л., 11 лет – изобразил себя в разное время года . С одной стороны листа он нарисовал себя среди снега на лыжах , с другой  летом  на велосипеде  вверху написал «Люблю лыжи и кататься на велосипеде». 
Вика Д., 11 лет –нарисовала себя в платье и пояснила « Я люблю танцевать , потому что когда двигаешься разрабатываешь мышцы». 

Илья К изобразил тренажёрный зал куда он ходит на тренировки.
При изучении тематики рисунков и пояснений к ним, мы видим, что в свободное время препровождение  многие  уделяют внимание своему здоровью. 

При анализе изобразительно-выразительных средств используемых  Светланой  и Денисом можно отметить, что линия является достаточно четкой, прорисованной, аккуратной, изображаются мелкие детали одежды, прорисовывается лицо, глаза, нос. Следовательно, мы можем говорить о том, что изображаемые явления близки данным детям.

Изучение цветовой гаммы рисунков также позволяет говорить о положительно эмоциональном отношении детей к предмету изображения. Они употребляют яркие, светлые, чистые тона (зеленый, красный, фиолетовый, голубой, желтый, сиреневый). Употребление черного и коричневого цветов обусловлено лишь необходимостью при изображении таких предметов, как дерево, волосы и так далее. Так же в рисунках наблюдается разнообразное сочетание красок (используется до десяти цветов). Обращая внимание на рисунки, где не происходит актуализация проблемы сбережения здоровья, мы отметили, что Никита С. не только не уделяют должного внимания своему здоровью, но и косвенным путем наносят вред собственному организму. У Никиты Г . это выражается в том, что он проводит свое свободное время у телевизора, повышая тем самым давление на зрительный анализатор. Дима все свободное время играет в компьютерные игры, что не только пагубно влияет на его зрение, но и нарушает психику данного ребенка. Ваня читает книгу лежа на диване, чем нарушает гигиенические нормы организации работы с книгой, что, несомненно, оказывает негативное влияние на его зрение. 

Таким образом, на основании вышесказанного мы можем сделать вывод о том, что только трое из десяти испытуемых при свободном время препровождении уделяют внимание своему здоровью, понимают его роль в жизнедеятельности человека. При анализе эмоционального отношения к проблеме здоровьесбережения у троих испытуемых можно констатировать наличие положительного настроя к проблемам здоровья. В группе испытуемых, где проблема здоровьесбережения не актуализировалась у пятерых из семи, отмечается не только отсутствие попыток улучшения своего здоровья в какой либо форме, но и косвенное отрицательное влияние тех или иных факторов на состояние организма.

8 класс: 13 рисунков
Из них только 4 нарисовали элементы здорового образа жизни у 2 прогулки, 1 тяжёлая атлетика, 1 сноуборд  . все 13 нарисовали компьютер, один рисунок настораживает там изображено застолье с бутылками и сигаретой.

Затем было проведено анкетирование. Детям было предложено ответить на вопросы анкеты «Здоровье». Результаты анкетирования мы представили в таблицах: осознание детьми сущности феномена «Здоровье» (таб. 1); знание методов сохранения и укрепления здоровья (таблица 2); знание факторов, влияющих на здоровье (таб. 3); познавательная активность и отношение к ЗОЖ (таб. 4

Исходя из результатов, занесенных в таблицу 1, можно сделать следующий вывод, что понимание испытуемыми термина здоровье ограничивается физическим состоянием человека. Представления о других его составляющих отсутствует вообще. 

Исследование знаний учащихся факторов влияющих на здоровье человека показали, что о влиянии социального и наследственных факторов на него не знает никто из испытуемых, ответственность за свое здоровье (вредные привычки, нарушение техники безопасности и так далее самим человеком).

АНКЕТА

Дорогой друг! Просим серьезно отнестись к заполнению анкеты и ответить на все вопросы, подчеркнув выбранный Вами ответ прямой линией.

 Если Вы не уверены в своих знаниях по тому или иному вопросу, то ответ подчеркните волнистой чертой или допишите свой ответ. Можно подчеркнуть два и более ответов.

 Ваш пол: мужской, женский

1. Интересно ли Вы живете? 

-Да                                -Нет

 -Посредственно                         Другое………………………………

 2. Ваши увлечения в свободное от учебы время?

 -Спорт                   -Литература                           -Музыка

 -Техника                 -Компьютер                       -Другое………………………….

 3. Влияют ли положительные эмоции на укрепление Вашего здоровья?

 -Да                    -Нет                           -Затрудняюсь ответить

 7. На сколько активно Вы занимаетесь физкультурой и спортом?

 -Постоянно           -От случая к случаю                -Не занимаюсь

 8. В работе каких спортивных секций и клубов Вы принимали участие?

__________________________________________________________________

11. Занимаетесь ли Вы закаливанием своего организма?

 -Да, занимаюсь                  -Нет                      -Не считаю нужным

 12. Где и как Вы занимаетесь закаливанием?

 -Дома, по системе Иванова           -В поликлинике                  -Другое ……………………………

 13. Считаете ли Вы важным условием здорового образа жизни соблюдение личной гигиены?

 -Очень важно                     -Скорее важно

 -Скорее не важно                           -Совсем не важно

 14. Курите ли Вы?

 -Да                      -Нет                 -Изредка                      -До 10 сигарет в день

15. Почему вы курите? 

-От нечего делать             -Казаться более взрослым,              независимым

 16. Знаете ли Вы, как влияет курение на состояние здоровья?

 -Вредно для здоровья              -Полезно для здоровья              -Затрудняюсь ответить

17. Вредно ли курение для окружающих некурящих – «пассивное курение»

 -Вредно              -Не вредно                    -Затрудняюсь ответить

 18. Стоит ли отказаться от курения, чтобы быть здоровым?

 -Да                 -Нет                   -Не знаю

 19. Употребляете ли Вы водку, вино, пиво?

 -Да             -Нет

 21. Опасно ли употребление спиртных напитков для Вашего здоровья?

 -Да           -Нет                -Не знаю

 22. Изменяется ли состояние Вашего здоровья после принятия алкогольных напитков?

 -Ухудшается          -Улучшается                   -Остается неизменным

 23. Употребляли ли Вы и Ваши друзья какие-нибудь таблетки или химические вещества одурманивающего действия?

 -Да                    -Нет

 24. Слышали ли Вы что-нибудь об опасности для здоровья при употреблении таблеток и других химических веществ?

 -Да                     -Нет

27. Сталкивались ли Вы с проблемой употребления наркотиков?

 -Да, неоднократно пробовал                                                   -Да, 1-2 раза

 -Да, у меня был друг-наркоман                                       -Да, в собственной семье

 -Да, в семье друзей или знакомых                             -К счастью, никогда не сталкивался

35. По Вашему мнению, является ли составной частью здорового образа жизни рациональное питание?

 -Да                   -Нет                                 -Не знаю

 41. По-вашему мнению, здоровый образ жизни – это…?

 -Отказ от вредных привычек               -Личная гигиена                 -Оптимальный двигательный режим

 -Рациональное питание             -Закаливание                         -Занятия физической культурой 

 42. Какой образ жизни, на Ваш взгляд, является привлекательным, престижным__________________________________________________

В опросе принимали участие 20 человек

11 из опрошенных увлекаются в свободное время спортом
Влияют ли положительные эмоции на укрепление вашего здоровья да ответили 11 человек. нет 6 и 3 затрудняются ответить.

Постоянно занимаются активным спортом 10 человек, от случая к случаю 7 . не занимаются 3.

Занимаются в секциях

	волейбол
	5

	Тяжёлая атлетика
	1

	аэробика
	3

	Рукопашный бой
	1

	баскетбол
	1

	футбол
	1

	Клуб «Барс»
	2

	лыжи
	2

	танцы
	2

	Лёгкая атлетика
	1


Закаливанием занимаются 6 человек

Все 20 человек считают важным для здоровья соблюдение личной гигиены.

Все 20 человек не курят, и знают насколько это вредно для здоровья.

15 человек слышали о вреде алкоголя.

2 человека сталкивались с проблемой употребления наркотиков а 18 никогда.

16 убеждены о пользе рационального питания.

По вашему здоровый образ жизни это  :

Личная гигинена 13

Рац. Питание 9

Двигательный режим 8

Закаливание10

Отказ от вредных привычек 11

Занятие физкультурой 15

Вывод  В нашем классе сформирована потребность в здоровом образе жизни у большинства детей, а в 8 классе полностью отсутствует.
Таким образом, моя гипотеза оказалась не верна, не у всех детей в школе сформировалась потребность в здоровом образе жизни.

Мои предложения: 

Необходимо формировать среди детей школы валеологическую грамотность.

Лидерам школьного самоуправления и педагогам больше рассказывать и проводить мероприятий о здоровье.

Больше спортивных мероприятий.

Всем доброго здоровья!
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