Практична робота №5
Фізіолого-гігієнічні основи організації навчально-виховного процесу у  школі.  
Мета заняття: ознайомлення з методиками оцінки режиму дня школярів та гігієнічними принципами його побудови, закріплення теоретичних знань про гігієнічне нормування рухової активності дітей і підлітків.

План

1. Оцінка режиму дня.

2. Оцінка рівня сформованості гігієнічних навичок.
3. Гігієнічна оцінка організації навчального процесу. 
4. Гігієнічна оцінка розкладу уроків.
5. Визначення й оцінка рухової активності школярів.

(теоретичні відомості
Гігієнічні вимоги щодо режиму дня учня регламентуються тривалістю компонентів.

Таблиця 37
Тривалість окремих режимних елементів для школярів

	Режимні моменти, 

год.
	Тривалість режимних елементів

	
	1-й клас
	2-й клас
	3-й клас
	4-й клас
	5-й клас
	6-й клас
	7-й клас
	8-й клас
	9-й клас
	10-11 клас

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Навчальні заняття в школі
	3-4
	4
	4
	4-5
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6

	Навчальні заняття дома
	1
	1-1,5
	1,5-2
	1,5-2
	2
	2
	2,5-3,5
	3-4
	3-4
	3-4

	Перебування на відкритому повітрі
	3,5
	3,5
	3,5
	3,5
	3
	3
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5

	Позакласні й позашкільні заняття
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2,5
	1-2,5
	1-2,5
	1-3

	Самообслу-говування, ранкова гімнастика, приймання їжі тощо
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	2
	2
	2
	2

	Сон нічний
	12-11
	11-10,5
	10,5
	10,5
	10
	10
	9,5
	9,0
	9,0
	8,5-8,0

	Перегляд телепередач
	1
	1
	1
	1
	1,5
	1,5
	1,5
	2
	2
	2


Оцінити режим дня можна шляхом безпосереднього зіставлення тривалості і черговості його окремих компонентів. Однак, більш ефективна комплексна оцінка, зокрема, за допомогою методики, запропонованої співробітниками Республіканського НДІ охорони здоров’я дітей і підлітків (Г.Н.Даниленко й ін.). Результати, отримані за допомогою пропонованої методики трактуються більш широко, оскільки мова йде про ступінь сформованості гігієнічних навичок. Однак, основу анкети становлять питання, безпосередньо дотичні режиму дня. Анкета пропонується або в усній формі (зачитується в повільному темпі) або в письмовому (індивідуальна робота). Перед анкетуванням роз’яснюється учням мета та порядок виконання анкетування.

Анкета

Із запропонованих варіантів відповідей на кожне з питань, виберіть, будь ласка, ті, які найбільш характерні для Вашого способу життя:

1.  Тривалість Вашого нічного сну:

а) більше 9 годин;

б) 8-9 годин;

в) менше 8 годин.

2.  Процедури, що загартовують (контрастний душ, обливання, обтирання до пояса) ранком Ви:

а) не робите;

б) робите не постійно; 

в) робите постійно.

3.  Ранкову зарядку Ви:

а) не робите;

б) робите іноді;

в) робите постійно.

4.  Зуби Ви: 

а) не чистите;

б) чистите 1 раз у добу;

в)  чистите 2 і більше раз у добу.

5.  У дні навчання Ви звичайно буваєте на відкритому повітрі:

а) менше 1 години;

б) 1-2 години;

в) більше 2 годин.

6.  Чи спите Ви вдень:

а) ніколи;

б) іноді;

в) майже завжди.

7.  На готування домашніх завдань Ви звичайно витрачаєте:

а) не готуєте зовсім;

б) до 1 години;

в) 1-3 години;

г) більше 3 годин.

8.  На перегляд телепередач Ви звичайно витрачаєте:

а) практично не дивитеся;

б) до 1 години на добу;

в) 1-2 години;

г) 3 години й більше.

9.  Ви  звичайно  харчуєтеся:

а) 2 рази і менше на добу;

б) 3-4 рази;

в) більше 4 разів.

10.  За добу Ваша рухова активність (ходьба, біг, стрибки й т.д.) у цілому становлять:

а) менш 2 годин;

б) 2-6 годин;

в) більше 6 годин.

11.  Під час перебування в школі Ваше харчування становить:

а) зовсім не харчуєтесь;

б) їжа, принесена із собою;

в) пиріжки, булочки, куплені в буфеті;

г) другі страви;

д) повний обід.

12.  Чи приймаєте Ви вітаміни:

а) ні; 

б) іноді;

в) у зимово-весняний період;

г) протягом усього року.

13.  Під час перерви Ви:

а) готуєтеся до наступного уроку;

б) спілкуєтеся із друзями, не виходячи із класу;

в) спокійно ходите по школі;

г) активно граєте із друзями (бігаєте, стрибаєте й т.д.).

14.  У вільний час Ви:

а) переглядаєте телепередачі;

б) додатково вчитеся;

в) читаєте, малюєте, в’яжете;

г) граєте в настільні ігри, займаєтеся в технічному гуртку;

д) допомагаєте батькам по господарству;

е) займаєтесь своїми справами;

ж) граєте у футбол, хокей і т.д. на свіжому повітрі;

з) займаєтеся в спортивній секції.

15.  У вихідні дні:

а) переглядаєте телепередачі;

б) додатково вчитеся;

в) читаєте, малюєте, в’яжете;

г) граєте в настільні ігри, займаєтеся в технічному гуртку;

д) допомагаєте батькам по господарству;

е) займаєтесь своїми справами;

ж) граєте у футбол, хокей і т.д. на свіжому повітрі, робите тривалі прогулянки;

е) займаєтеся в спортивній секції.

16.  Наприкінці навчального дня Ви почуваєте себе:

а) погано;

б) задовільно;

в) добре.

17.  Наприкінці вихідних Ви почуваєте себе:

а) погано;

б) задовільно;

в) добре.

Таблиця 39
Оцінка рівня сформованості гігієнічних навичок
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15-22 бали - дуже поганий, режим вимагає негайної принципової  корекції;

23-30 балів - незадовільний, режим вимагає  значної корекції;

31-38 балів - режим задовільний, але потрібна  диференційована корекція;

більше 38 балів - добрий, хоча можлива корекція.
Завдання 1. Охарактеризувати, користуючись табл. 39, режим дня учня, який навчається у 4 класі, якщо його відповіді на питання анкети, що була представлена вище, наступні: 1-а; 2-б; 3-б; 4-б; 5-а; 6-а; 7-б; 8-г; 9-б; 10-а; 11-б; 12-а; 13-б; 14-а, д, ж; 15-а, д, ж; 16-б; 17-б. Запропонуйте, якщо потрібно, відповідні заходи щодо корекції режиму дня.

Оскільки навчальна діяльність переважає в режимі дня школярів, надзвичайно важливим представляється раціональне планування навчально-виховного процесу в школі.

Гігієнічна оцінка організації навчального процесу в школі передбачає вивчення навчального  розпорядку, розкладу занять та організації уроку. Визначають час занять у школі, тривалість уроків, перерв між ними та змінами, відповідність кількості уроків протягом року та тижня навчальним планам. Основними елементами санітарно-гігієнічного нагляду за розкладом занять є визначення відповідності розподілу та чергування предметів впродовж навчального дня і навчального тижня, стану здоров’я та морфо-функціональним можливостям організму дітей і підлітків, урахування особливостей фізіологічної кривої працездатності учнів, вивчення ступеня складності предметів та характеру їх взаєморозташування.

Сумарний тижневий обсяг навчальних навантажень передбачає обов’язкову кількість навчальних годин у перших класах – 20, у других – 22, у третіх - четвертих – 24, у п’ятих - восьмих – 30 і у дев’ятих - одинадцятих – 31. 
Таблиця

Допустима сумарна кількість годин (уроків) тижневого навантаження учнів

	Класи
	Допустима сумарна кількість годин інваріантної і варіативної частин навчального плану (уроків)

	
	5-денний навчальний тиждень
	6-денний навчальний тиждень

	1
	20,0
	22,5

	2
	22,0
	23,0

	3
	23,0
	24,0

	4
	23,0
	24,0

	5
	28,0
	30,0

	6
	31,0
	32,0

	7
	32,0
	34,0

	8
	33,0
	35,0

	9
	33,0
	36,0

	10-12
	33,0
	36,0


Учні перших, других і випускних класів, а також класів компенсуючого навчання повинні навчатися лише у першу зміну.
Розклад уроків повинен враховувати оптимальне співвідношення навчального навантаження впродовж тижня, а також правильне чергування протягом дня і тижня предметів природничо-математичного і гуманітарного циклів з уроками музики, образотворчого мистецтва, трудового навчання та основ здоров'я і фізичної культури.
У початковій школі спарювати уроки не дозволено. 

Робочий тиждень для учнів 1 класу протягом навчального року має передбачати встанов​лення додаткового розвантажувального дня (четвер), до розкладу якого не вводяться предмети, які потребують значного розумового напруження (математика, мовні предмети тощо).
Тривалість перерв між уроками для учнів 1 класу повинна бути не меншою 15 хвилин, для всіх інших класів - не менше 10 хвилин. Тривалість великої перерви (після 2-го уроку) має складати 30 хвилин. Замість однієї великої перерви після 2-го і 3-го уроків можна влаштовувати перерви впродовж 20 хвилин. Під час перерв необхідно організовувати перебування учнів на відкритому повітрі та їх харчування.
Для профілактики виникнення втоми, порушень постави та появи розладів з боку органу зору серед учнів початкових класів на уроках письма, мови, читання та математики через кожні 15 хвилин уроку потрібно проводити фізкультурні хвилинки та спеціальну гімнастику для очей.
В ході визначення доцільності, характеру, змісту та обсягу домашніх завдань слід ураховувати індивідуальні особливості учнів та цілу низку педагогічних вимог. Так, у 1 класі домашні завдання не задаються. Надалі обсяг домашніх завдань має бути таким, щоб витрати часу на їх виконання не перевищували у 2 класі - 45 хвилин; у 3 класі - 1 годину 10 хвилин; у 4 класі - 1 годину 30 хвилин. У 1-4 класах домашні завдання не рекомендується задавати на вихідні та святкові дні.
У структурі навчального року передбачено першу чверть, що включає 65 днів навчання і п’ять днів канікул, другу чверть – 50 днів навчання і 12 днів канікул, третю чверть – 73 дні навчання і 7 днів канікул і четверту чверть – 80 днів навчання і екзаменаційний період. Тривалість літніх канікул має бути в молодших класах 86 днів, а у старших класах – 66 днів.

Відповідні гігієнічні вимоги ставлять і до організації навчання дома. Тривалість навчання дома щодня повинна становити у першому класі 45 хвилин, у другому класі на одну годину довша, у 3-4 класах – до 1,5 годин, у 5-6 – 2 години, у 7-8 – 2,5 години, у 9-11 – 3 години.

При складанні розкладу уроків ураховується оптимальне співвідношення, а також правильне чергування протягом дня й тижня предметів природно-математичного й гуманітарного циклів з уроками співу, малювання, праці й фізкультури. Так, у молодших класах у першу-другу годину занять доцільно проводити читання, математику й українську мову, а природознавство  не пізніше третього уроку. Неприпустимими є здвоєні уроки, за винятком контрольних робіт, лабораторних занять і уроків праці в старших класах, але з обов’язковим дотриманням між ними змін.

Недоцільне накопичення в розкладі суміжних уроків з різних предметів, але пов’язаних, в основному, з напруженням одних і тих же органів і систем (уроки фізкультури, праці й т.д.).

При складанні розкладу варто також враховувати обсяг домашніх завдань, тобто дотримувати правильного чергування уроків з усною й письмовою підготовкою.

Для визначення ступеня складності уроків використовують методику групування предметів за ступенем важкості (1-а група: математика, іноземна мова; 2-а група – фізика, хімія; 3-а група –  рідна мова, історія, географія; 4-а група – природознавство, література; 5-а група – фізична культура, музика, праця) або рангову шкалу складності шкільних предметів: (математика – 11 балів; іноземна мова – 10; фізика, хімія – 9; історія – 8; рідна мова, література – 7; природознавство, географія – 6; фізична культура – 5; трудове навчання – 4; креслення – 3; малювання – 2; музика - 1).

Графічне зображення розкладу оцінюється позитивно, якщо крива суми балів має один підйом у середу або четвер, або два в середу й п’ятницю. Розклад оцінюється як «нераціональний» при найбільшій сумі балів у понеділок або в суботу, а також при рівномірному розподілі навантаження в тижневому циклі.
Найвища активність розумової діяльності у дітей шкільного віку припадає на інтервал з 10 до 12-ої години. Цей час характеризується найбільшою ефективністю засвоєння матеріалу при найменших психофізичних затратах організму. Тому в розкладі навчальних занять (уроків) для учнів початкової школи навчальні предмети, що вимагають значного розумового напруження, рекомендовано проводитися на 2-3 навчальних заняттях (уроках), а для учнів середнього і старшого віку - на 2-4 навчальних заняттях (уроках). Неоднакова розумова діяльність учнів і в різні дні навчального тижня: її рівень зростає до середини тижня і залишається низьким на початку (понеділок) і в кінці (п'ятниця) тижня. Тому розподіл навчального навантаження протягом тижня рекомендовано встановлювати таким чином, щоб найбільший його обсяг припадав на вівторок, середу. На ці дні в шкільний розклад рекомендовано виносити навчальні предмети, які потребують великого розумового напруження або ті, які не вимагають значного навантаження, але у більшій кількості, ніж в інші дні тижня. Вивчення нового матеріалу, контрольні роботи найкраще проводити на IIIV навчальному занятті (уроці) посеред тижня. Навчальні предмети, які вимагають значних затрат часу для виконання домашніх завдань, не повинні групуватися в один день у розкладі занять.
Методика експрес-оцінки розкладів уроків у загальноосвітніх навчальних закладах (методичні рекомендації 99.15/403.15 Міністерства охорони здоров'я України, Національної академії медичних наук України, Українського центру наукової медичної інформації та патентно-ліцензійної роботи, Інституту гігієни та медичної екології ім. О.М. Марзєєва НАМН України)
При гігієнічній оцінці навчальних розкладів уроків у ЗНЗ, незважаючи на те, що використовуються рангові шкали важкості шкільних предметів, часто трапляються суб’єктивні помилки та розбіжності у трактуванні результатів. Для уніфікації результатів та з метою єдиного методичного підходу до гігієнічної оцінки розкладів уроків доцільно використовувати інтегральний показник навчального навантаження.

Алгоритм гігієнічної оцінки складається з трьох етапів.

На першому етапі визначається ступінь важкості кожного навчального предмету в розкладі за допомогою рангових шкал важкості.
Рангова шкала важкості шкільних предметів для учнів 1-4 класів загальноосвітніх навчальних закладів (Гозак С.В., Шумак О.В., Єлізарова О.Т., Парац А.М., Рудківська О.П., Філоненко О.О., 2014 р.)
	Навчальні предмети
	Навчальні класи

	
	1
	2
	3
	4

	Англійська мова
	9
	10
	10
	10

	Математика
	9
	9
	7
	7

	Письмо
	10
	7
	7
	6

	Російська мова
	-
	7
	6
	6

	Читання
	7
	5
	5
	5

	Навколишній світ  
	4
	4
	5
	5

	Я і Україна  
	3
	4
	5
	5

	Громадська освіта  
	-
	5
	5
	5

	Основи здоров'я
	3
	3
	3
	3

	Етика
	1
	3
	3
	3

	Інформатика
	1
	3
	3
	3

	Образотворче мистецтво  
	2
	1
	1
	1

	Трудове навчання  
	1
	1
	1
	1

	Фізичне виховання
	1
	1
	1
	1

	Музика
	1
	1
	1
	1


На другому етапі з використанням трьохбальної шкали проводиться оцінка основних показників, які характеризують навчальний розклад у загальноосвітньому навчальному закладі (табл.1.1).

Таблиця 1.1 
Схема бальної оцінки основних показників, що характеризують навчальний розклад
	Показники
	Бали

	
	1 бал
	0,5 балів
	0 балів

	Обсяг тижневого навантаження
	відповідає СанПіН 5.5.2.008-01
	перевищує на 1 годину
	перевищує на 2 години і більше

	Розподіл навчального навантаження протягом тижня
	максимальна сума балів припадає на Вт-Сер
	рівномірне протягом тижня
	найвище навантаження на Пн або Пт

	Розподіл навантаження протягом навчального дня
	оптимальний в усі дні тижня
	оптимальний 4 дні на тиждень
	оптимальний 3 дні на тиждень та менше

	Розподіл у розкладі уроків з динамічним компонентом (фізкультура, хореографія, тощо)
	рівномірно на 4-5 уроках
	2 дні поспіль на 4- 5 уроках або один з уроків на 1-2, 6-7 уроках
	усі уроки на 1-2 або на 6-7 уроках

	Розподіл у розкладі уроків практично-прикладного та естетичного спрямування (трудове навчання, образотворче мистецтво, тощо)
	4-5 днів на тиждень
	3 дні на тиждень
	1-2 дні на тиждень

	Здвоєні уроки
	передбачені СанПіН 5.5.2.008-01
	1 здвоєний урок на день
	2 здвоєні уроки на день 2-3 дні в тижні


На третьому (заключному) етапі пропонується використовувати інтегральний показник, який є середнім арифметичним бальної оцінки розкладу, що нормалізоване у лінійну шкалу. Його можна виразити формулою: 
ІР = 1/6•( •ni , 
де ІР – інтегральний показник гігієнічної оцінки розкладу уроків;
( - сума бальних оцінок; 
ni – бальна оцінка 1-го показника; 
6 - кількість показників, за якими оцінюється розклад.
За умови, що розклад уроків оцінюється за всіма показниками максимальною кількістю балів, інтегральний показник буде складати 1. Отже, що ближче ІР до 1, то раціональніше з гігієнічної точки зору складений даний розклад. Отриманий результат оцінюється наступним чином. 
Якщо при комплексній оцінці розкладу уроків ІР становить менше ніж 0,446, можна зробити висновок, що даний розклад не відповідає гігієнічним вимогам, не може бути узгоджений та потребує суттєвої переробки. 
Якщо інтегральний показник потрапляє в діапазон 0,446 - 0,642 – даний розклад потребує коригування та доопрацювання, але може бути оцінений як задовільний. 
Розклад уроків складений раціонально і відповідає гігієнічним вимогам, якщо ІР вищий за 0,642. 

Приклад розрахунку наведено у табл.1.2.

Таблиця 1.2 

Приклад розрахунку інтегральної оцінки розкладу

	Показники
	Оцінка показників згідно табл.1.1.
	Розрахунок за формулою 1
	Висновок

	Обсяг тижневого навантаження
	1
	=1/6*(1+0,5+0+0,5+0,5+1) = 0,583
	Оскільки оцінка розкладу складає 0,583 ум.од., даний розклад потребує коригування та доопрацювання, але може бути оцінений як задовільний

	Розподіл навчального навантаження протягом тижня
	0,5
	
	

	Розподіл навантаження протягом навчального дня
	0
	
	

	Розподіл у розкладі уроків з динамічним компонентом (фізкультура, хореографія, тощо)
	0,5
	
	

	Розподіл у розкладі уроків практично-прикладного та естетичного спрямування (праця, живопис, тощо)
	0,5
	
	

	Здвоєні уроки
	1
	
	


Завдання 2. Користуючись представленою методикою експрес-оцінки розкладів уроків у загальноосвітніх навчальних закладах, дати гігієнічну оцінку розкладу уроків у 4 класі. Рекомендувати заходи щодо оптимізації розкладу. 
[image: image1.png]8.00-8.40 |JliT.unTaHHA
8.50-9.30 |AHrI.MOBa
10.00-10.40 |MaTtemaTHKa
10.50-11.30 |VKp.MOBa
11.40-12.20 |PizKyIBTYpa

TOHEAINOoK

8.00-8.40 |IIpHpOIO3HACTBO
8.50-9.30 MartemaTHKa
10.00-10.40 |VKp.MOBa
10.50-11.30 |IndopmaTnKa
11.40-12.20 |OCHOBH 3/I0POE’s

BiBTOpOK

8.00-8.40 |JliT.unTaHHA
8.50-9.30 MartemaTHKa
10.00-10.40 |AHIVI.MOBa
10.50-11.30 |O6p.M-EO
11.40-12.20 |PizKyIBTYpa

cepeas

8.00-8.40 |IIpHpOJ03HABCTBO
8.50-9.30 | Vkp.MoBa
10.00-10.40 |A y cBiTi
10.50-11.30 |Tpya.HaBd.
11.40-12.20 |PizKyIBTYpa

yeTBep

8.00-8.40 |JliT.unTaHHA
8.50-9.30 MartemaTHKa
10.00-10.40 |VKp.MOBa
10.50-11.30 |My3s.M-BO
11.40-12.20

TW'ATHUIA





