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Резервы здоровья и работоспособности, учащихся в гимназии №1  г.Караганды (методическое пособие)
Утверждено и рекомендовано методическим советом гимназии №1 г. Караганды для администрации и педагогического коллектива гимназии как руководство при составлении расписания занятий для учащихся гимназии.

Автор данного методического пособия ставит перед собой цель – помочь администраци при составлении расписания занятий для учащихся гимназии.

Данное методическое пособие содержит информацию об изменении работоспособности в течение дня у учащихся;  влиянии чередования уроков разного содержания и разных типов на уровень утомляемости гимназистов; степени трудности учебных предметов; контроле медико-психолого-педагогической службы по предупреждению перегрузки учащихся и повышению их работоспособности.
Пособие отвечает трем основным критериям: научности, практичности, доступности и рекомендовано администрации, учителям, учащимся и их родителям.

Резервы здоровья и работоспособности,

 учащихся в гимназии №1  г.Караганды.
Научный подход к расписанию занятий с учётом правил и норм является важным фактором для использования резервов здоровья гимназистов и повышения их работоспособности, так как рационально составленное расписание занятий способствует:

1) эффективности образовательного процесса в гимназии;

2) снижению и ликвидации перегрузок гимназистов;

3) повышению работоспособности гимназистов и учителей.

Медико-психолого-педагогическая служба гимназии ведёт монитроинг за работоспосбностью гимназистов по расписанию в продолжении дня и недели, в зависимости от возраста ребенка.

Медико-психолого-педагогическая служба даёт рекомендации преподавателям и зам. директорам по УВР по продуктивным уроком по таблице:

	Классы
	Продуктивные уроки

	
	Падение работоспособности
	Рост работоспособности

	1-2 (3)
	2 урок и 4 урок
	1 урок

	3-5 (4-6)
	1, 2, 3 уроки
	-

	6-7 (7-8)
	1, 2, 3, 5 уроки
	-

	8 (9)
	2, 3, 5 уроки
	1 урок

	9 (10)
	1, 2, 3, 5 уроки
	-

	10 (11)
	1, 2, 3 уроки
	5 урок и 6 урок

	11 (12)
	2, 3, 5, 6 уроки
	1 урок и 4 урок


Как видно из таблицы при прланировании урока преподаватели должны учитывать то, что в течение дня у гимназистов на уроках работоспосбность изменяется следующим образом:
1) работоспосбность возрастает от начала урока к концу;

2) работоспособность падает от начала урока к концу.
Изменение работоспособностим в течение дня учителя должны особенно учитывать при планировании самостоятельных работ, тестирования, фронтального опроса гимназистов.

При проведении контрольных срезов учителя должны знать непродуктивные уроки в течение дня, когда не следует осуществлять фронтальный контроль знаний, умений и навыков гимназистов. Непродуктивные уроки также можно расположить в виде таблицы:

	Классы
	Непродуктивные уроки

	
	Падение работоспособности
	Рост работоспособности

	1-2 (3)
	-
	3 урок

	3-5 (4-6)
	4 урок
	-

	6-7 (7-8)
	6 урок
	4 урок

	8 (9)
	6 урок
	4 урок

	9 (10)
	6 урок
	4 урок

	10 (11)
	-
	4 урок

	11 (12)
	-
	-


Психологи и медицинский работник гимназии для освобождения резервов здоровья  гимназистов и повышения их работоспособности рекомендуют зам. директору по УВР использовать при организации образовательного процесса благоприятные и неблагоприятные дни недели. Рассмотрим в зависимости от возраста гимназистов благоприятные дни по таблице:
	Класс
	Благоприятные дни.

	1-4 (5)
	Вторник, среда, четверг.

	5 (6)
	Понедельник, вторник.

	6 (7)
	Вторник, четверг, пятница, суббота.

	7-8 (8-9)
	Вторник, среда, четверг, суббота.

	9-11 (10-12)
	Среда, четверг, пятница.


Данные благоприятные дни наиболее разумно использовать и при проведении внеклассных воспитательных мероприятий.

При работе на уроках и проведении внеклассных мероприятий классные руководители, учителя-предметники и администрация гимназии должны знать, в зависимости от возраста, неблагоприятные дни недели:

	Класс
	Неблагоприятные дни.

	1-4 (5)
	Понедельник, пятница, суббота

	5 (6)
	Среда, суббота.

	6 (7)
	Понедельник, среда.

	7-8 (8-9)
	Понедельник, пятница.

	9-11 (10-12)
	Понедельник, вторник, суббота.


В мониторинг медико-психолого-педагогической службы входит, также влияние чередование уроков разного содержания и разных типов на уровень утомляемости гимназистов. Так, например, два урока по одному предмету или уроки по двум близким предметам вызовут утомление гимназистов быстрее, чем те же уроки, разделённые по другому предмету, не близкому им.

При составлении расписания занятий, по санитарным требованиям и нормам, можно сдваивать уроки по следующим предметам:

1) русский язык и литературу, начиная с 5 (6) класса;

2) литературу в 10-11 (11-12) классах;

3) алгебру и геометрию, начиная с 6 (7) класса;

4) историю и обществоведческие предметы, начиная с 9 (10) класса;

5) химию и биологию, начиная с 8 (9) класса;

6) физику при проведении практикума в IV четверти в 9 (10) классе, в IV четверти или во II полугодии в 10-11 (12) классах;

7) физику, начиная с 11 (12) класса;

8) рисование и черчение, начиная с 8 (9) класса;

9) физкультуру при проведении занятий на лыжах в III четверти в 5-11 (6-12) классах;
10) трудовое обучение, начиная с 5 (6) класса.

Медико-психолого-педагогическая служба следит за тем, чтобы чередование уроков по одному и тому же предмету в течение недели было равномерным по дням недели, особенно в случае предметов с малым количеством учебных часов.

Психологи и медицинский работник при исследовании утомляемости гимназистов должны учитывать то, что по степени трудности учебные предметы можно разделить на следующие группы:

	Группа
	Предметы

	1
	Русский язык, математика, общая биология, физика в 9-11 (10-12) классах. Иностранный язык.

	2
	Природоведение, биология в 6-9 (7-10) классах, физическая география, физика в 7-8 (8-9) классах, химия, астрономия.

	3
	Литература, история, обществоведение. Экономическая география, черчение.

	4
	Трудовое обучение, ИЗО, музыка, физическая культура, НВП.


  О делении предметов по степени трудности на четыре группы должны знать классные руководители, учителя-предметники и администрация при организации образовательного процесса.

При учёте особенности восприятия «трудных» учебных предметов в зависимости от возраста гимназистов необходимо по параллелям при составлении расписания занятий учитывать следующую информацию:

	Классы
	«Трудные» предметы

	2-3 (3-4)
	Чтение, природоведение.

	5 (6)
	История, литература, русский язык.

	6-7 (7-8)
	География, история, биология, литература, физика, русский язык.

	8-9 (9-10)
	Химия, география, иностранный язык, литература, физика.

	10 (11)
	Химия, география, литература.

	11 (12)
	Литература, химия.


Классные руководители и учителя-предметники должны помнить то, что «трудным» предметов для восприятия гимназистов всех возрастов является математика, поэтому уроки математики желательно распределять на часы более высокой работоспособности. Медико-психолого-педагогическая служба должна заниматься постоянно мониторингом по правильному распределению «трудных» предметов в течение недели с учётом часов более высокой работоспособности.
Психологи и медицинский работник гимназии должны учитывать то что на утомляемость гимназистов влияет степень психофизиологического напряжения, которое требует для усвоения тех или иных элементов учебной программы.

Медико-психолого-педагогическая служба рекомендует учитывать следующее факторы при учете утомляемости гимназистов:

1) взаимоотношение класса и преподавателя, гимназиста и учителя;

2) эмоциональное состояние гимназиста;

3) степень интереса к предмету;

4) санитарное состояние учебных помещений;

5) методическое состояние гимназиста;

6) сложность учебного материала;

7) степень новизны учебного материала;

8) тип урока и его структура;

9) методическое мастерство учителя;

10) объём сообщаемой гимназистами информации, предназначенной для восприятия и дальнейшей переработки.

Психологи и медицинский работник должны вести мониторинг утомляемости гимназистов. Учителя должны учитывать, что на утомляемость гимназистов  влияет соотношение между объёмом изученного материала на уроке и объёмом заданного на дом, объём домашних заданий по каждому предмету и общий объём заданного. Медико-психолого-педагогическая служба должна учитывать, что наиболее эффективная продолжительность выполнения домашних работ для гимназистов разных параллелей классов составляет:

	Классы
	Продолжительность

	1
	45-60 минут

	2 (3)
	1-1,5 часа

	3 (4)
	1,5-2 часа

	5 (6)
	1,5-2 часа

	6-8 (7-9)
	2-2,5 часа

	9-11 (10-12)
	До 4 часа


Под контролем медико-психолого-педагогической службы находятся гигиенически требования к составлению расписания занятий в гимназии, которые предусматривает обязательный учёт динамики изменения физиологических функций и работоспособности гимназистов на протяжении рабочего дня недели, а также «трудности» учебных предметов и преобладания статического или динамического компонента во время занятий.

Медико-психолого-педагогическая служба должна вести мониторинг по таким предметам как: физическая культура, трудовое обучение, ИЗО, музыка потому, что не должны совпадать по проведению в один день в одном классе.

Психологи и медицинский работник при ведении мониторинга за расписанием должны учитывать ранговую шкалу трудности уроков с целью высвобождения резервов здоровья и работоспособности, учащихся в гимназии.

	№ п/п
	Предметы
	баллы

	1.
	Математика, русский язык, ИВТ.
	11

	2.
	Иностранный язык, казахский язык.
	10

	3.
	Физика и астрономия, химия.
	9

	4.
	История.
	8

	5.
	Родной язык, литература.
	7

	6.
	Естествознание, география, биология.
	6

	7.
	Физическая культура, НВП.
	5

	8.
	Трудовое обучение.
	4

	9.
	Черчение.
	3

	10.
	ИЗО
	2

	11.
	Музыка
	1


  При составлении графика, с целью рекомендации зам.директора по УВР, необходимо подсчитывать сумму баллов по дням  недели в отдельных классов и положительно оценивать расписание в том случае, если образуется кривая с одним «подъёмом» в среду или четверг «нерациональным» расписание оценивается в том случае, если наибольшая сумма баллов приходится в  понедельник или субботу, а также при равномерности нагрузки в недельном цикле. Так же необходимо учитывать то, что биоритмологический оптимум умственной работоспособности приходится на интервал 10-12 часов, так как в эти часы отмечается наибольшая эффективность усвоения материала при наименьших психофизиологических затрат организма. Поэтому в гимназии в расписании уроков основные предметы должны проводиться на 2-3-м уроках для 2-3-4-х уроках для учащихся среднего и старшего возраста.

Выше перечисленные рекомендации и контроль медико-психолого-педагогической службы позволяет предупреждать перегрузки учащихся, повысят их работоспособность.

Медико-психолого-педагогическая служба должна заниматься анкетированием учащихся с целью получения материала для зам. директора по УВР, для работы с родителями, для индивидуальной работы с учащимися гимназии, для получения сравнительной характеристики по классам одной параллели.
Анкета.
Мальчик – Девочка.
(подчеркнуть)
Класс________

1. Боишься ли ты, что сделаешь ошибку?

а) нет;


б) иногда;


в) часто.

2. Тебе тяжело сосредоточиться?

а) нет;


б) иногда;


в) часто.

3. У тебя возникают проблемы?

а) нет;


б) иногда;


в) часто.

4.  Ты робкий?

а) нет;


б) иногда;


в) часто.

5.  Ты волнуешься в связи с гимназией?

а) нет;


б) иногда;


в) часто.

6.  У тебя возникают трудности, когда ты должен решить, что надо делать?

а) нет;


б) иногда;


в) часто.

7. Чувствуешь себя в конце дня уставшим, вялым?

а) нет;


б) иногда;


в) часто.

8. Как ты себя чувствуешь в смысле здоровья?

а) хорошо;

б) средне;


в) плохо.

9. Часто у тебя болит голова?

а) нет;


б) иногда;


в) часто.

10. Тяжело тебе вечером засыпать, не бывают ли у тебя сны, которые пугают?
а) почти никогда;
б) иногда;


в) часто.

11. Потеют у тебя руки?


а) почти никогда;
б) иногда;


в) часто.

12. Бывает ли у тебя странное ощущение в желудке перед некоторыми важными событиями?

а) почти никогда;
б) иногда;


в) часто.

13. Бывает ли у тебя так, что ты плачешь?

а) почти никогда;
б) иногда;


в) часто.

14. Чувствуешь ли ты себя несчастным?

а) почти никогда;
б) иногда;


в) часто.

15. Ты нервничаешь?

а) почти никогда;
б) иногда;


в) часто.

16. Сколько времени ты тратишь на приготовление домашних заданий?

а) до 1 часа и 1 час;
б) до 2 часов и 2 часа;

в) до 3 часов;

г) боли 3 часов.

17. Ощущаешь ли ты усталость после занятий?

а) да;


б) нет;

в) редко.

18. Бывает ли у тебя головные боли?

а) да;


б) нет;

в) редко.

19. Ощущаешь ли ты боли в животе?

а) да;


б) нет;

в) редко.

20. Чувствуешь ли ты себя добрым?

а) нет;

б) иногда;

в) часто.

21. Бываешь ли ты раздражительным, плаксивым?

а) нет;

б) иногда;

в) часто.

22. Утром ты чувствуешь себя выспавшимся и отдохнувшим?

а) нет;

б) иногда;

в) часто.

