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ÈÍÔÎÐÌÀÒÈÊÀ È ÇÄÎÐÎÂÜÅ

Çäîðîâüå — íå âñ¸, íî âñ¸ áåç çäîðîâüÿ — íè÷òî.
Ñîêðàò

Çäîðîâüå äåòåé è ïîäðîñòêîâ ÿâëÿåò-
ñÿ îäíèì èç âàæíåéøèõ ïîêàçàòåëåé,
îïðåäåëÿþùèõ ïîòåíöèàë ñòðàíû (ýêîíî-
ìè÷åñêèé, èíòåëëåêòóàëüíûé, êóëüòóð-
íûé), à òàêæå îäíîé èç õàðàêòåðèñòèê
íàöèîíàëüíîé áåçîïàñíîñòè. Âàæíóþ
ðîëü â ôîðìèðîâàíèè çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè èãðàåò øêîëà. Èìåííî â øêîëü-
íîì âîçðàñòå çàêëàäûâàþòñÿ îñíîâû çäî-
ðîâüÿ ÷åëîâåêà è çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè, ôîðìèðóåòñÿ öåííîñòíîå îòíîøåíèå
íå òîëüêî ê ñâîåìó çäîðîâüþ, íî è ê çäî-
ðîâüþ äðóãèõ ëþäåé. Ìíîãî÷èñëåííûå
èññëåäîâàíèÿ ïîñëåäíèõ ëåò ïîêàçûâà-
þò, ÷òî îêîëî 25—30 % äåòåé, ïðèõîäÿ-
ùèõ â ïåðâûé êëàññ, èìåþò òå èëè èíûå
îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ; ñðåäè
âûïóñêíèêîâ øêîë óæå áîëåå 80 % íåëüçÿ

íàçâàòü àáñîëþòíî
çäîðîâûìè. Íàïðà-
øèâàåòñÿ âûâîä,
÷òî øêîëà çäîðîâüÿ
äåòÿì íå ïðèáàâëÿ-
åò, à äàæå íàîáî-
ðîò. Âîçíèêàåò âî-
ïðîñ: «Êàê îðãàíè-
çîâàòü ó÷åáíûé
ïðîöåññ äëÿ ñîõðà-
íåíèÿ çäîðîâüÿ äå-
òåé? Êàê íàó÷èòü
äåòåé öåíèòü ñâîå
çäîðîâüå?»

È í ô î ð ì à ò è -
êà — îäíà èç íå-
ìíîãèõ øêîëüíûõ
äèñöèïëèí, ïðè
èçó÷åíèè êîòîðûõ
ìîæíî ðåøàòü

ó÷åáíûå çàäà÷è, èñïîëüçóÿ ìåæïðåäìåò-
íûå ñâÿçè ñ äðóãèìè øêîëüíûìè äèñöèï-
ëèíàìè: ýêîëîãèåé, áèîëîãèåé, ôèçèêîé,
õèìèåé, ìàòåìàòèêîé, ëèòåðàòóðîé è äð.
À ÷òî åñëè ïîïûòàòüñÿ ââåñòè íà óðî-
êàõ èíôîðìàòèêè ýëåìåíòàðíûå çíà-
íèÿ ïî âàëåîëîãèè? Ìîæíî íå òîëüêî
çíàêîìèòü øêîëüíèêîâ ñ êîìïîíåíòàìè
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, íî è îáúÿñíÿòü
ýòè êîìïîíåíòû ñ áèîëîãè÷åñêîé, ïñè-
õîëîãè÷åñêîé è ñîöèàëüíîé òî÷åê çðå-
íèÿ.

Äëÿ ââåäåíèÿ îñíîâíûõ ïîíÿòèé âà-
ëåîëîãèè ïîäîéäåò òåêñòîâûé ðåäàêòîð.
Íà óðîêàõ èíôîðìàòèêè ìîæíî ïðåäëî-
æèòü äåòÿì êàðòî÷êè ïî íàáîðó òåêñòà,
ñîäåðæàùåãî îïðåäåëåíèå âàëåëîãèè,
çäîðîâüÿ, âèäîâ çäîðîâüÿ è ò. ä. Îïèðà-
ÿñü íà ñïîñîáíîñòè, ñêëîííîñòè, èíòåðå-
ñû, öåííîñòíûå îðèåíòàöèè è îïûò ó÷å-
íèêîâ, ïðåäîñòàâëÿÿ èì ïðàâî âûáîðà
ñîáñòâåííîãî ïóòè ðàçâèòèÿ, ëó÷øå êàæ-
äîå èç òàêèõ çàäàíèé äîïîëíèòü ëè÷íîñò-
íî îðèåíòèðîâàííûìè çàäà÷àìè, íàïðè-
ìåð, òàêèìè:

• Íàáåðèòå è îòôîðìàòèðóéòå òåêñò
«Âàëåîëîãèÿ». Ñôîðìóëèðóéòå â
äâóõ-òðåõ ïðåäëîæåíèÿõ ñâîå îòíî-
øåíèå ê íàóêå «Âàëåîëîãèÿ».

• Èñïîëüçóÿ ïðåäëîæåííóþ èíôîð-
ìàöèþ, äàéòå ñîáñòâåííîå îïðåäå-
ëåíèå çäîðîâüÿ, ïîäîáðàâ ê òåêñòó
îïðåäåëåííûé øðèôò è åãî ðàçìåð.

• Íàáåðèòå òåêñò ñ èñïîëüçîâàíèåì
ìàðêèðîâàííûõ ñïèñêîâ, ðàññòàâèâ
êîìïîíåíòû, êðèòåðèè è ïðèçíà-
êè çäîðîâüÿ â ïîðÿäêå ëè÷íîé çíà-
÷èìîñòè.
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• Íàáåðèòå òåêñò ñ èñïîëüçîâàíèåì
ìàðêèðîâàííûõ ñïèñêîâ, ðàññòàâèâ
â ïîðÿäêå ïðèîðèòåòíîñòè áàçîâûå
ñîñòàâëÿþùèå çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè âàøåé ñåìüè.

• Íàáåðèòå òåêñò ñ èñïîëüçîâàíèåì
íóìåðîâàííûõ ñïèñêîâ, ðàññòàâèâ
ïðèçíàêè çäîðîâüÿ â ïîðÿäêå ëè÷-
íîé çíà÷èìîñòè.

• Ñ èñïîëüçîâàíèåì ìíîãîóðîâíåâûõ
ñïèñêîâ íàáåðèòå òåêñò, äåòàëèçè-
ðîâàâ êàæäûé êðèòåðèé çäîðîâîãî
îáðàçà æèçíè ñî ñâîåé òî÷êè çðå-
íèÿ.

Ïðè ðàáîòå ñ ýëåêòðîííûìè òàáëè-
öàìè è äèàãðàììàìè ìîæíî çàòðîíóòü
è âîïðîñû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, è
ðåãèîíàëüíûå àñïåêòû (íàïðèìåð, âû-
ÿâèòü äåòåðìèíàíòû åñòåñòâåííîãî ïðè-
ðîñòà íàñåëåíèÿ Âîëîãîäñêîé îáëàñòè
ïóòåì àíàëèçà äàííûõ ãîñóäàðñòâåííîãî
äîêëàäà «Î ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷å-
ñêîé îáñòàíîâêå â Âîëîãîäñêîé îáëàñòè»).
Ïðè÷åì ðàáîòó ìîæíî îðãàíèçîâàòü êàê
â òå÷åíèå âñåãî óðîêà, òàê è â òå÷åíèå
íåñêîëüêèõ ìèíóò, íàïðèìåð, ïðè ôîð-
ìóëèðîâêå òåìû óðîêà. Àíàëèçèðóÿ ïðî-
áëåìû åñòåñòâåííîãî ïðèðîñòà íàñåëåíèÿ,
ïîäðîñòêè ìîãóò âûÿâèòü ïðè÷èíû åãî
ïîâûøåíèÿ è ïîíèæåíèÿ, ïðåäëîæèòü
ñâîè âàðèàíòû óâåëè÷åíèÿ ïðèðîñòà íà-
ñåëåíèÿ.

Ïî äàííûì ýêîëîãîâ è ìåäèêîâ, áîëü-
øàÿ ÷àñòü òåððèòîðèè íàøåé ñòðàíû —
çîíû ýêîëîãè÷åñêîãî íåáëàãîïîëó÷èÿ.
Ýòî îïðåäåëÿåò âðåä äëÿ çäîðîâüÿ ëþäåé
è ïèòüåâîé âîäû, è âûðàùèâàåìûõ íà
ýòèõ çåìëÿõ îâîùåé, ôðóêòîâ, ÿãîä, è ïà-
òîãåííîñòü âîçäóøíîé ñðåäû. Ó÷àùèåñÿ
âûÿñíÿþò îñîáåííîñòè ýêîëîãè÷åñêîé îá-
ñòàíîâêè ñîáñòâåííîãî ìåñòà ïðîæèâà-
íèÿ, ðàáîòàÿ â ïðîãðàììå ïðåçåíòàöèé
PowerPoint ïî âèçóàëèçèðîâàíèþ èíôîð-
ìàöèè îá îñíîâíûõ èñòî÷íèêàõ çàãðÿç-
íåíèÿ àòìîñôåðíîãî âîçäóõà íà òåððèòî-
ðèè Âîëîãîäñêîé îáëàñòè. Ñëåäóåò îòìå-
òèòü èñïîëüçîâàíèå íà äàííûõ óðîêàõ
èíäèâèäóàëüíûõ ìèíè-ïðîåêòîâ (ðàáî-
òà â òå÷åíèå 20 ìèí), äëÿ êîòîðûõ ïîä-
áîð èíôîðìàöèè óæå ñäåëàí çàðàíåå ó÷è-
òåëåì. Ó÷àùèìñÿ ëèøü îñòàåòñÿ îïðå-
äåëèòüñÿ ñ òåìîé, ñäåëàòü âûáîðêó
ìàòåðèàëà, îôîðìèâ åãî â èçó÷àåìîé ïðî-
ãðàììå, è çàùèòèòü ìèíè-ïðîåêò, çà-
êðåïëÿÿ ó÷åáíûå çàäà÷è óðîêà. Íàïðè-
ìåð, ðàñêðûâàÿ òåìû «Ãäå íà Âîëîãîä-

÷èíå æèòü õîðîøî» èëè «Çäîðîâî ëè
æèòü â Òîòåìñêîì ðàéîíå?», ñòàðøåê-
ëàññíèêè àíàëèçèðóþò ðàíæèðîâàíèå
ðàéîíîâ Âîëîãîäñêîé îáëàñòè ïî óêàçàí-
íûì ïîêàçàòåëÿì (ïðè÷åì â ñëîâå «çäî-
ðîâî» ìîæíî ïîñòàâèòü óäàðåíèå êàê íà
ïåðâûé ñëîã, òàê è íà âòîðîé). Ïðè çà-
ùèòå ñâîèõ ðàáîò ðåáÿòà äåëàþò âûâîäû
î òîì, ÷òî òå âðåäíàíîñÿùèå ôàêòîðû,
êîòîðûå ÷åëîâåê èçìåíèòü íå ìîæåò,
äîëæíû áûòü êîìïåíñèðîâàíû ÷åì-òî
äðóãèì: ïëîõàÿ ïèòüåâàÿ âîäà — èñïîëü-
çîâàíèåì ôèëüòðîâ, ïðîâåäåíèåì äåèí-
òîêñèêàöèè îðãàíèçìà; çàãðÿçíåííûé
âîçäóõ — ïîåçäêàìè â áîëåå ÷èñòûå ðàé-
îíû è ò. ä.

Ïðèìåíåíèå ïîäîáíûõ çàäàíèé ïîìî-
ãàåò îñîçíàòü çàâèñèìîñòü ôèçè÷åñêîãî
è ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ îò ýêîëîãè÷å-
ñêèõ óñëîâèé è ïîáóæäàåò ó÷àùèõñÿ
ïðåîáðàçîâûâàòü îêðóæàþùóþ ïðèðîä-
íóþ ñðåäó â ìîùíûé îçäîðîâèòåëüíûé
ôàêòîð.

Çàòðàãèâàÿ ñóùíîñòü äàííîãî êîìïî-
íåíòà íà óðîêàõ èíôîðìàòèêè, íóæíî
ñêàçàòü è î ðàáîòå ó÷àùèõñÿ ñ ïðîåêòà-
ìè â òåìå «Èíôîðìàöèîííî-èçäàòåëü-
ñêèå ñèñòåìû». Ìàëî ñîáðàòü èíôîðìà-
öèþ — íàäî åå «îòæàòü», ò. å. îñòàâèòü
ñàìîå âàæíîå è çíà÷èòåëüíîå. Íàäî ïî-
äàòü åå òàê, ÷òîáû ïîëó÷èâøèéñÿ áóê-
ëåò áûë íå ñêó÷íûì, íî èíôîðìàöèîí-
íî-íàñûùåííûì, íå ìíîãîöâåòíûì, íî
ÿðêèì. Ýòî äîëæíà áûòü äåéñòâèòåëüíî
ïîèñêîâàÿ, èññëåäîâàòåëüñêàÿ, äèçàéíåð-
ñêàÿ, àíàëèòè÷åñêàÿ ðàáîòà ìîçãà. Ó÷à-
ùèìñÿ ïðåäëàãàþòñÿ ñëåäóþùèå òåìû:
«Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò: çà è ïðîòèâ»,
«Âèäû ñïîðòà», «Îáëàñòíûå ñåëüñêèå
ñïîðòèâíûå èãðû «Âîëîãîäñêèå çîðè»»,
«Ïîäâèæíûå èãðû íà ñâåæåì âîçäóõå»,
«Çäîðîâûé ÷åëîâåê — ýòî íîðìà èëè ðåä-
êèé ñëó÷àé?», «Âëèÿíèå îáðàçà æèçíè
íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà», «Æèçíü áåç ñèãà-
ðåò», «Àëêîãîëèçì», «Ãèïîäèíàìèÿ».
Çäîðîâûé îáðàç æèçíè òðåáóåò îò ÷åëî-
âåêà âîëåâûõ óñèëèé è îñìûñëåíèÿ ïî-
ñòóïêîâ, ïðîãíîçèðîâàíèÿ ïîñëåäñòâèé
êàê äëÿ ñåáÿ ëè÷íî, òàê è äëÿ äðóãèõ
ëþäåé. Ïðè èçó÷åíèè PowerPoint,
Publisher, Windows Movie Maker äåòÿì
äàåòñÿ âîçìîæíîñòü åùå ðàç ðàññêàçàòü
î âðåäíûõ ïðèâû÷êàõ, â îñíîâå êîòîðûõ
ëåæàò âîëåâûå äåéñòâèÿ. Èìåííî ïðè-
ñòðàñòèå, íî åùå áåç ôèçè÷åñêîé çàâèñè-
ìîñòè, õàðàêòåðíî äëÿ äåòåé è ïîäðîñò-
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êîâ øêîëüíîãî âîçðàñòà. Ýòî óêàçûâàåò
íà òî, ÷òî â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäå-
íèÿõ ïðèõîäèòñÿ èìåòü äåëî íå ñ áîëåç-
íüþ, à ñ íàðóøåíèÿìè ïîâåäåíèÿ, êîð-
ðåêöèÿ êîòîðîãî òðåáóåò ïðåèìóùåñòâåí-
íî âîñïèòàòåëüíûõ ìåð.

Ïåðåä èçó÷åíèåì òåìû «Ýëåêòðîí-
íûå òàáëèöû» âî âíåóðî÷íîå âðåìÿ ìîæ-
íî ïðåäëîæèòü ðåáÿòàì îòâåòèòü íà âîï-
ðîñû àíêåòû «Çäîðîâû ëè Âû?», â êîòî-
ðîé âûäåëÿÿ âðåìÿ, ïðîâåäåííîå çà
óðîêàìè, è âðåìÿ, ïîòðà÷åííîå íà ïðî-
ãóëêè, ïèòàíèå è ò. ä., ó÷åíèêè îöåíè-
âàþò ñâîé îáðàç æèçíè, ÷òî äàåò ñóáúåê-
òèâíóþ îöåíêó óðîâíÿ çäîðîâüÿ ó÷à-
ùèõñÿ.

Íà óðîêå èíôîðìàòèêè ïðè èçó÷åíèè
òåìû «Îòíîñèòåëüíàÿ è àáñîëþòíàÿ
àäðåñàöèÿ» øêîëüíèêè ââîäÿò ôîðìó-
ëû â ÿ÷åéêè ýëåêòðîííîé òàáëèöû äëÿ
ïîäñ÷åòà óðîâíÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ
è ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, èñïîëüçóÿ
äàííûå åæåãîäíîãî ìåäèöèíñêîãî îáñëå-
äîâàíèÿ (ñèñòîëè÷åñêîå è äèàñòîëè÷åñêîå
äàâëåíèå, ðîñò, ìàññà òåëà), à ýòî óæå
îáúåêòèâíàÿ îöåíêà ñîáñòâåííîãî çäîðî-
âüÿ. Ïðè ñðàâíåíèè ïîêàçàòåëåé ó÷àùèå-
ñÿ äîëæíû ïðèäòè ê âûâîäó î òîì, ÷òî
íåîáõîäèìî ñòðåìèòüñÿ ê ïîääåðæàíèþ
è óêðåïëåíèþ èìåþùåãîñÿ óðîâíÿ çäîðî-
âüÿ, èñïîëüçóÿ ïðè ýòîì ïîëó÷åííûå íà
óðîêàõ çíàíèÿ è óìåíèÿ ïî âàëåîëîãèè.

Çàíèìàòüñÿ àêòèâíûìè ôèçè÷åñêèìè
óïðàæíåíèÿìè íà óðîêå èíôîðìàòèêè

íåâîçìîæíî: íå ïîçâîëÿþò íè âðåìÿ, íè
óñëîâèÿ. Íî ïðîâîäèòü ôèçêóëüòìè-
íóòêè íåîáõîäèìî. Îíè ïîìîãàþò ñíè-
çèòü óòîìëÿåìîñòü, ïîâûñèòü óìñòâåííóþ
ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ïîääåðæàòü ýìîöèî-
íàëüíûé ôîí óðîêà è, êîíå÷íî æå, âíî-
ñÿò ñâîé, ïóñòü è íåçíà÷èòåëüíûé, âêëàä
â áîðüáó ñ ãèïîäèíàìèåé. Âîñïîëüçîâàâ-
øèñü ðåçóëüòàòàìè Ïðåçèäåíòñêèõ ñîñòÿ-
çàíèé, ïðîâåäåííûõ íà óðîêàõ ôèçè÷å-
ñêîé êóëüòóðû (î ÷åì çàðàíåå íóæíî äî-
ãîâîðèòüñÿ ñ ó÷èòåëåì ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû), ìîæíî ïðåäëîæèòü ðåáÿòàì
îöåíèòü ñâîé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè è ïîñòðîèòü ñîáñòâåííûé
ãðàôèê (ñì. ðèñóíîê).

Àíàëèç ãðàôèêà ïîçâîëÿåò ñïðîãíî-
çèðîâàòü ïðîáëåìû, ñ êîòîðûìè ìîãóò
ñòîëêíóòüñÿ ðåáÿòà â æèçíè. Íàïðèìåð,
ñëàáàÿ ñèëà íîã âëèÿåò íà íåæåëàòåëü-
íîå ïðåîäîëåíèå êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèé
(ïðûæîê ÷åðåç ëóæó), íà ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü, íà ñîñòîÿíèå ñóñòàâîâ. Ñëàáàÿ ñèëà
ìûøö æèâîòà îêàçûâàåò îòðèöàòåëüíîå
âîçäåéñòâèå íà ñîñòîÿíèå âíóòðåííèõ
îðãàíîâ, íà îñàíêó. Äëÿ ïîääåðæàíèÿ
õîðîøåãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà íåîáõî-
äèìû ïîñòîÿííûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé, òîãäà è òî÷êè ãðàôèêà íå
áóäóò ðàñïîëàãàòüñÿ â îïàñíîé çîíå.

Äàæå ëþäè ñ õîðîøåé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòüþ ìîãóò çàáîëåòü. Íàè-
áîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè çàáîëåâàíèÿ-
ìè ÿâëÿþòñÿ âèðóñíûå èíôåêöèè. Ïðè
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àíàëèçå ïðîãðàììíîãî îáåñïå÷åíèÿ ó÷è-
òåëü èíôîðìàòèêè îáÿçàí ïîçíàêîìèòü
ó÷àùèõñÿ ñ òåìè ñëóæåáíûìè ïðîãðàì-
ìàìè, áåç êîòîðûõ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü
íå ìîæåò ôóíêöèîíèðîâàòü íè îäèí êîì-
ïüþòåð. Çäåñü óìåñòíî ïðîâåñòè ïàðàë-
ëåëü ìåæäó êîìïüþòåðíûìè è áèîëîãè-
÷åñêèìè âèðóñàìè, âûäåëèòü ñõîäñòâà
è ðàçëè÷èÿ*.

×åëîâåêó äëÿ æèçíè íóæíû: â ïåð-
âóþ î÷åðåäü — ÷èñòûé âîçäóõ, äàëåå —
÷èñòàÿ âîäà è çàòåì — ïîëíîöåííîå ïè-
òàíèå. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âîêðóã ïèòà-
íèÿ ñîçäàëîñü íå÷òî âðîäå áóìà. Èç óñò
â óñòà ïåðåäàþòñÿ ðåöåïòû ìîäíûõ äèåò,
âî ìíîãèõ äîìàõ óæå ïðèîáðåòåíû íà-
ïîëüíûå âåñû, íà êîòîðûõ ðåãóëÿðíî
âçâåøèâàþòñÿ. Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà ýòî
ìåäèêè áüþò òðåâîãó: îò 20 äî 50 % çäî-
ðîâûõ ëþäåé è äî 60 % áîëüíûõ ñòðàäà-
þò èçáûòêîì ìàññû òåëà è îæèðåíèåì.
Â ïîäàâëÿþùåì áîëüøèíñòâå äàííàÿ ïà-
òîëîãèÿ ñâÿçàíà ñ îøèáêàìè â ïèòàíèè.
È ñàìîå ïå÷àëüíîå òî, ÷òî èçëèøíèì âå-
ñîì ñòðàäàþò äåòè. Ñåé÷àñ ãîðàçäî ÷àùå,
÷åì â ñðàâíèòåëüíî íåäàâíèå ãîäû, ìîæ-
íî óâèäåòü ïîëíûõ è òó÷íûõ, íåóêëþ-
æèõ â äâèæåíèÿõ ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê.
Ïðèðîäà íå ïðîùàåò íàñèëèÿ. Æèðîâûå
îòëîæåíèÿ îáðàçóþòñÿ â ñåðäå÷íîé ñóì-
êå, â îáëàñòè ñðåäîñòåíèÿ è äèàôðàãì,
÷òî âåäåò ê ïîÿâëåíèþ ãèïåðòîíèè, ñà-
õàðíîãî äèàáåòà, áîëåçíåé ÆÊÒ è ò. ä.
È çäåñü îïÿòü íà ïîìîùü ìîãóò ïðèéòè
óðîêè èíôîðìàòèêè, íà êîòîðûõ ìîæíî
ïðåäëîæèòü çàäàíèÿ è ïðè èçó÷åíèè òåê-
ñòîâîãî ðåäàêòîðà, è ýëåêòðîííûõ òàá-
ëèö, è ãðàôè÷åñêîãî ðåäàêòîðà. Íàïðè-
ìåð, òàêèå:

• Íàáåðèòå è îòôîðìàòèðóéòå òåêñò
«Îñíîâíûå òðåáîâàíèÿ çäîðîâîãî
ïèòàíèÿ». Âûäåëèòå ñèíèì öâåòîì
òå ïóíêòû, êîòîðûå âû ñîáëþäàåòå
â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

• Ïîëüçóÿñü äàííûìè òàáëèöû «Êà-
ëîðèéíîñòü ðàçëè÷íûõ ïðîäóêòîâ»
è ó÷èòûâàÿ íîðìû ðàöèîíàëüíîãî
ïèòàíèÿ, ñîñòàâüòå äëÿ ñåáÿ îäíî-
äíåâíîå ìåíþ, îôîðìèâ åãî â âèäå
òàáëèöû.

• Èñïîëüçóÿ äàííûå òàáëèöû, ïî-
ñòðîéòå äèàãðàììó äîëè íåóäîâëå-
òâîðèòåëüíûõ ïðîá âîäû ïî áàê-
òåðèîëîãè÷åñêèì è õèìè÷åñêèì

ïîêàçàòåëÿì ìåñòà âàøåãî ïðîæè-
âàíèÿ.

• Èçîáðàçèòå â ãðàôè÷åñêîì ðåäàê-
òîðå Paint ìîäåëü çäîðîâîãî ïèòà-
íèÿ ñ âàøåé ñîáñòâåííîé òî÷êè
çðåíèÿ è ìîäåëü âàøåãî ðåàëüíîãî
ïèòàíèÿ.

Ñîáëþäåíèå ðåæèìà äíÿ, ðåæèìà
ïèòàíèÿ, ÷åðåäîâàíèÿ òðóäà è îòäûõà
ñïîñîáñòâóåò ïðåäóïðåæäåíèþ îáðàçîâà-
íèÿ âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ôóíêöèîíàëüíûõ
çàáîëåâàíèé, âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïñèõîãè-
ãèåíó è ïñèõîïðîôèëàêòèêó ó÷åáíî-âîñ-
ïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà, èñïîëüçîâàíèå
îçäîðîâèòåëüíûõ ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé
ñðåäû è ðÿä ñïåöèôè÷åñêèõ ñïîñîáîâ îç-
äîðîâëåíèÿ îñëàáëåííûõ. Ïðàâèëüíàÿ
îðãàíèçàöèÿ óðîêà â ïåðâóþ î÷åðåäü
ïîäðàçóìåâàåò ó÷åò äèíàìèêè ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè øêîëüíèêîâ ñ ó÷åòîì âîçðàñò-
íûõ îñîáåííîñòåé. Ñîõðàíèòü âûñîêóþ
ðàáîòîñïîñîáíîñòü íà óðîêå ïîìîãàåò
ïðàâèëüíàÿ ðåãëàìåíòàöèÿ ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè è ðàöèîíàëüíîå ÷åðåäîâàíèå
ðàçëè÷íûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè. Ñàìè
ìîìåíòû ïåðåêëþ÷åíèÿ ñ îäíîãî âèäà
äåÿòåëüíîñòè íà äðóãîé, ÿâëÿÿñü êàê áû
ìèêðîïåðåìåíàìè, îòîäâèãàþò ðàçâèòèå
óòîìëåíèÿ. ×åì îäíîîáðàçíåå, ìîíîòîí-
íåå óðîê, òåì áûñòðåå ðàçâèâàåòñÿ óñòà-
ëîñòü. Êðîìå òîãî, äëÿ ñòàðøèõ øêîëü-
íèêîâ íå ñëåäóåò óìåíüøàòü çíà÷åíèå
÷óâñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ: òàê, íà øåñ-
òîì óðîêå, êîãäà äåòè óæå èñïûòûâàþò
ïåðåóòîìëåíèå è ïåäàãîã îñîçíàåò, ÷òî
äðóãîãî âðåìåíè äëÿ èçëîæåíèÿ äàííîãî
ìàòåðèàëà íå áóäåò, íà ïîìîùü ïðèõî-
äÿò èãðû. Ñàìûå ñëîæíûå äëÿ ïîíèìà-
íèÿ òåìû ïî ïðîãðàììèðîâàíèþ ìîæíî
äàòü ñ îïîðîé íà âñåì èçâåñòíûå äåòñêèå
ñêàçêè. Äàííûé ïðèåì ïîìîæåò äîñòè÷ü
ìàêñèìàëüíîãî îñîçíàíèÿ ó÷åáíîãî ìà-
òåðèàëà.

Áåçóñëîâíî, ïðè îðãàíèçàöèè ó÷åáíî-
ãî ïðîöåññà íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü óðî-
âåíü øóìà, îñâåùåííîñòü, âîçäóøíóþ
ñðåäó, ðàçìåð ïîìåùåíèé, êóáàòóðó, äè-
çàéí, öâåò ñòåí (âèäåîýêîëîãè÷åñêèå ôàê-
òîðû), èñïîëüçóåìûå ñòðîéìàòåðèàëû,
êðàñêó, ìåáåëü, ðàçìåùåíèå â ïîìåùå-
íèè âèäåîýêðàííûõ ñðåäñòâ. Â ïîìåùå-
íèè ñ ðàáîòàþùèì êîìïüþòåðîì èçìå-
íÿþòñÿ ôèçè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè âîç-
äóõà: òåìïåðàòóðà ìîæåò ïîâûøàòüñÿ äî

* Ñì.: Ñåìàêîâà Í. Â. Óðîê íà òåìó «Êîìïüþòåðíûå âèðóñû» // Èíôîðìàòèêà è îáðàçîâàíèå.
2007. ¹ 9.
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26—27 ãðàäóñîâ, îòíîñèòåëüíàÿ âëàæ-
íîñòü — ñíèæàòüñÿ íèæå íîðìû (äî 40—
60 %), à ñîäåðæàíèå äâóîêèñè óãëåðî-
äà — óâåëè÷èâàòüñÿ. Íàðÿäó ñ ýòèì âîç-
äóõ èîíèçèðóåòñÿ, óâåëè÷èâàþùååñÿ
÷èñëî ïîëîæèòåëüíûõ (òÿæåëûõ) èîíîâ
íåáëàãîïðèÿòíî âëèÿåò íà ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü. Èîíû, îñàæäàÿñü íà ïûëèíêàõ
âîçäóõà, ïîïàäàþò â äûõàòåëüíûå ïóòè.
Íåêîòîðûå ëþäè, â òîì ÷èñëå äåòè, îñî-
áåííî ÷óâñòâèòåëüíû è áîëåçíåííî ðåà-
ãèðóþò íà ýòè èçìåíåíèÿ âîçäóõà. Ó íèõ
ïîÿâëÿåòñÿ ïåðøåíèå â ãîðëå, ïîêàøëè-
âàíèå èç-çà ïîâûøåííîé ñóõîñòè ñëèçè-
ñòûõ îáîëî÷åê.

×åëîâåê — ýòî âûñøàÿ öåííîñòü îá-
ùåñòâà è ñàìîöåëü îáùåñòâåííîãî ðàçâè-
òèÿ. Âîïðîñ î öåííîñòè ÷åëîâåêà âîçíè-
êàåò íà óðîêå èíôîðìàòèêå ïðè ðàáîòå
ñ áðàóçåðàìè. Äåòÿì ìîæíî ïðåäëîæèòü
ñîçäàòü çàïðîñ ïî ïðèîðèòåòàì îáùå÷åëî-
âå÷åñêèõ öåííîñòåé â ðàçëè÷íûõ âîçðàñ-
òíûõ ãðóïïàõ. È òóò ó÷àùèåñÿ ôîðìó-
ëèðóþò âûâîäû î òîì, ÷òî â ïîæèëîì
âîçðàñòå ãëàâíîé öåííîñòüþ ÷åëîâåêà ÿâ-
ëÿåòñÿ çäîðîâüå, î êîòîðîì â þíîñòè ìû

äàæå íå çàäóìûâàåìñÿ. Íè÷òî íå äàåòñÿ
òàê äåøåâî è íå âîññòàíàâëèâàåòñÿ òàê
äîðîãî. Êàê ïðàâèëî, ïðè ðîæäåíèè êàæ-
äîìó ÷åëîâåêó çäîðîâüå äàíî, íî çàäóìû-
âàòüñÿ î åãî âîññòàíîâëåíèè ìû íà÷èíà-
åì, ëèøü ïîòåðÿâ åãî.

Íà óðîêå ïî òåìå «Èíôîðìàöèîííàÿ
áåçîïàñíîñòü» ïðè ââåäåíèè ïîíÿòèÿ
èíôîðìàöèîííûõ âîéí âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî
íà ñåãîäíÿøíèé äåíü âîéíà ñòðàøíà íå
èñïîëüçóåìûì îðóæèåì, à òåìè ñðåäñòâà-
ìè, êîòîðûå îêàçûâàþò âëèÿíèå íà äóõîâ-
íîñòü ÷åëîâåêà — ðå÷ü èäåò î òàê íàçûâà-
åìîì «çàòóìàíèâàíèè ìîçãîâ». Îò òîãî,
íàñêîëüêî áóäóò ëþäè ìîðàëüíî óñòîé-
÷èâû, çàâèñèò èñõîä èíôîðìàöèîííûõ
âîéí. È òóò îïÿòü ãëàâíîé öåííîñòüþ îá-
ùåñòâà âûñòóïàåò çäîðîâûé ÷åëîâåê.

Ðåçóëüòàòèâíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ïðåä-
ëîæåííûõ ïðèåìîâ óðîêà èìååò îòñðî÷åí-
íûé ýôôåêò. ß, êàê ó÷èòåëü, íàäåþñü íà
òî, ÷òî îñîçíàíèå âûñøåé öåííîñòè ÷å-
ëîâåêà — åãî ôèçè÷åñêîãî, ïñèõè÷åñêî-
ãî è ñîöèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ — ñûãðà-
åò ïîëåçíóþ ðîëü â äàëüíåéøåé æèçíè
ìîèõ ó÷åíèêîâ.


