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1. Вступ (пояснювальна записка)

Актуальність проблеми. У сучасних умовах розбудови інформаційного суспільства особливого значення й актуальності набуває проблема підготовки учнівської молоді, здатної, як зазначено в Законі України «Про Основні засади розвитку інформаційного суспільства в Україні на 2007–2015 роки», створювати і накопичувати інформацію та знання, а також мати до них вільний доступ, користуватися і обмінюватися ними, щоб надати можливість кожній людині повною мірою реалізувати свій потенціал, сприяючи суспільному й особистому розвиткові та підвищуючи якість життя. Подальшого уточнення і конкретизації ця мета набула в Національній стратегії розвитку освіти в Україні на період до 2021 року, Національною доктриною розвитку освіти України в ХХІ столітті, державною цільовою програмою «Сто відсотків» де зазначено, що пріоритетом розвитку освіти є впровадження сучасних інформаційно-комунікаційних технологій, які забезпечують удосконалення навчально-виховного процесу, доступність та ефективність освіти, підготовку молодого покоління до життєдіяльності в інформаційному суспільстві.

Актуальність теми зумовлена двома чинниками. По-перше, компетентнісний підхід у системі шкільного курсу інформатики передбачає зміщення акцентів із засвоєння визначених державними стандартами знань, умінь і навичок на формування здатності практично діяти, приймати ефективні рішення, шукати потрібну інформацію, організовувати, опрацьовувати, аналізувати й оцінювати її, створювати й передавати дані відповідно до власних потреб, а також формування навичок безперервної самоосвіти та рефлексії. Такий підхід забезпечить учням ліцею успішне навчання протягом усього життя, дасть змогу підготуватися до майбутньої професійної діяльності, жити й працювати в інформаційному суспільстві.
По-друге, стан здоров’я зростаючого покоління вимагає пошуку ефективних освітніх технологій, у яких збереження здоров’я учнів є пріоритетним. Зазначимо, що державна освітня політика в Україні спрямована на формування здоров’я учнівської молоді та культури здоров’я в умовах відповідно організованого навчально-виховного процесу. Отож, вимогою сучасного уроку інформатики є усвідомлення ліцеїстами життєвих цінностей, оскільки здоров’я є водночас і основою їх гармонійної життєдіяльності, й умовою саморозвитку та самовдосконалення особистості. 

Актуальність проблеми, значні потенційні можливості інформаційно-комунікаційних технологій у формуванні інформатичної компетентності учнів ліцею, потреба у збереженні й зміцненні їхнього здоров’я зумовили вибір теми методичної розробки «Формування інформатичної компетентності учнів ліцею в контексті здоров’язбережувальних технологій».
Мета – розробити методичні засади формування інформатичної компетентності учнів ліцею в контексті здоров’язбережувальних технологій.
Завдання:
1. Вивчити теоретико-методичні передумови проблеми формування інформатичної компетентності учнів на уроках інформатики у контексті здоров’язбереження.

2. Виявити оптимальні складові структури інформатичної компетентності учнів ліцею.

3. Сформувати інформаційно-комунікаційне педагогічне середовище як умову формування інформатичної компетентності та здоров’язбереження учнів ліцею на уроках інформатики.
Об’єктом дослідження є процес навчання інформатики учнів старшої школи.

Предметом дослідження є методична система формування інформатичної компетентності учнів на уроках інформатики у контексті здоров’язбереження.

Інноваційна значущість методичної проблеми полягає в тому, щоб організувати навчально-виховне середовище, яке сприятиме формуванню інформатичної компетентності учнів ліцею та розвитку інтересу до проблеми культури здоров’я. Такий підхід дозволяє усвідомити цілісність і значущість інформаційних технологій.

Відповідно до цілей і завдань використовувалися такі методи дослідження:
· теоретичні: аналіз, синтез, порівняння, систематизація, класифікація, моделювання з метою узагальнення теоретичних матеріалів, обґрунтування методичної системи формування інформатичної компетентності учнів у контексті здоров’язбереження;

· емпіричні: анкетування, інтерв’ю, бесіда, педагогічне спостереження, тестування, моніторинг, рейтинг – для педагогічного моніторингу, збору необхідної інформації про рівні сформованості інформатичної компетентності учнів ліцею. 

2. Основна частина

2.1. Теоретичний розділ

Світовою спільнотою активно дискутуються питання визначення переліку ключових компетентностей (key competencies), тобто таких, які дають змогу особистості ефективно брати участь у багатьох соціальних сферах і роблять внесок у поліпшення якості суспільства та сприяють особистому успіхові, що може бути застосовано до багатьох життєвих сфер. Однак, кожен з існуючих підходів до визначення переліку та структури ключових компетентностей обов’язково включає в якості іманентного компоненту інформатичні компетентності.
На наш погляд, інформатична компетентність заслуговує на особливу увагу тому, що саме вона сприяла докорінній зміні середовища, зробила його активним, більш агресивним, змінила систему цінностей. Людина, у свою чергу, змінює середовище. Необхідно зазначити, що майже всі науковці у структурі компетентності виділяють інформатичні компетентності як обов’язковий елемент. 
Зазначимо, що «компетентний», згідно з визначенням, поданим у тлумачному словнику іноземних слів, це той, хто володіє достатніми знаннями в конкретній галузі, добре обізнаний, кваліфікований, тобто відповідає вимогам, є придатним до певної діяльності. Тобто інформаційна компетентність передбачає знання в галузі інформації. Однак інформація може розглядатися лише у певній галузі знань. Тому, на наш погляд, більш точним є поняття інформатичної компетентності, тобто компетентності у галузі інформатики, для визначення рівнів знань, умінь, навичок і здібностей особистості в галузі методів і засобів отримання, опрацювання, перетворення, передавання, використання та розповсюдження інформації. 

Узагальнення наявних визначень інформатичної компетентності стало підґрунтям для авторського трактування цього поняття. 

Інформатична компетентність – це здатність до реалізації системного обсягу знань, умінь і навичок набуття та трансформації інформації у навчальній діяльності для якісного виконання навчальних функцій та усвідомленого передбачення наслідків своєї діяльності.

Питання формування інформатичної компетентності перебувають у центрі уваги значної кількості науково-педагогічних досліджень. Вагомий внесок у розв’язання цього завдання зробили вчені: Н. Бібік, А. Маркова, Н. Морзе, Л. Пєтухова, О. Пометун, Т. Пушкарьова та інші. Цей факт сам по собі є визнанням того, що інформатична компетентність відіграє провідну роль у навчальній діяльності учнів ліцею, що й зумовлює вивчення змісту цього феномену. Однак, питання формування інформатичної компетентності майбутніх учителів та розвитку інтересу до проблеми культури здоров’я залишається малодослідженим. 
Технологія реалізації провідної ідеї дослідження та її складників передбачає організацію відповідного інформаційно-комунікаційного педагогічного середовища, під яким розуміємо сукупність знаннєвих, технологічних і методичних складників, які забезпечують якісне оволодіння інформатичною компетентністю.
Розроблена Л. Пєтуховою класифікація інформатичних компетентностей включає основні засоби роботи, якими учень ліцею має оволодіти для успішної реалізації компетентності з інформаційно-комунікаційних технологій у своїй навчальній і діяльності: інформатично-збиральна, інформатично-перетворювальна, інформатично-зберігаюча, інформа-тично-презентувальна, інформатично-мережна.

· Інформатично-збиральна компетентність передбачає здатність до пошуку та накопичення даних за допомогою електронних словників, енциклопедій, журналів, книг, спілкування з учнями та вчителями на спеціалізованих форумах та електронних конференціях. 

· Інформатично-перетворювальна компетентність передбачає здатність до аналізу, класифікації та систематизації отриманих даних, переведення їх в формат, придатний для розв’язання певних завдань, зміни структури даних. 

· Наявність інформатично-зберігаючої компетентності забезпечує вміння вибору доцільного програмного забезпечення та створення оптимальної файлової структури для зручного зберігання та швидкого пошуку необхідної інформації, а також захисту даних. 

· Сформованість інформатично-презентувальної компетентності гарантує наявність уміння вибору необхідного програмного забезпечення для якнайкращого представлення інформації, навичок створення відповідних документів та публічного представлення. 

· Інформатично-мережна компетентність являє собою сукупність знань, умінь і навичок роботи у комп’ютерній мережі, сформованість культури спілкування у соціальних мережах, ефективних методів пошуку інформації, участі у форумах та on-line конференціях.

При формуванні інформатичної компетентності передбачаємо розвиток універсальних навичок критичного мислення, зокрема вміння спостерігати та робити логічні висновки, використовувати інформаційні моделі, аналізувати ситуацію, розуміти загальний зміст повідомлення та його прихований смисл [2; 3].
Зміст здоров’язбережувальних технологій, на нашу думку, постає в комплексній оцінці умов виховання і навчання, які дозволяють зберігати наявний стан студентів, формувати більш високий рівень їхнього здоров’я, навичок здорового способу життя, прогнозувати можливі зміни здоров’я і проводити відповідні психолого-педагогічні заходи з метою забезпечення успішності навчальної діяльності та її мінімальної фізіологічної «вартості», поліпшення якості життя майбутніх учителів [7].
[image: image1.emf]
Рис. 1. Структура інформатичної компетентності майбутніх учителів у контексті здоров’язбережувальних технологій.

Зазначимо, що традиційна методика навчання передбачає подання теоретичного матеріалу з наступним закріпленням на семінарських, практичних або лабораторних заняттях шляхом розв’язування так званих поставлених завдань. Кожна така задача передбачає наявність чітко визначеної моделі (у вигляді конкретних формул чи законів, які слід застосувати), прописаних вхідних даних та результатів. Разом з тим, в реальному житті всі зустрічаються із «життєвими», не поставленими завданнями. Саме такі завдання (називаємо їх компетентнісними, оскільки їх розв’язування сприятиме формуванню в учнів компетентностей), на думку В. Шолоховича, має велике світоглядне та розвивальне значення. 

При побудові навчального процесу на основі компетентнісного підходу перед учнями ліцею ставимо (визначаємо, обговорюємо) проблему, у процесі вирішення якої передбачається, що студенти самостійно здійснюють цільовий пошук потрібних відомостей та формують орієнтовну основу дій щодо розв’язування таких завдань (визначають вхідні дані та передбачувані результати; недостатність чи надлишковість даних; стратегію розв’язування завдання та інструменти для її реалізації; оптимальність обраних інструментів та якість виконання завдання тощо). В задачах такого типу прямим продуктом є свідоме засвоєння знань та умінь формувати стратегію розв’язування компетентісних задач, планувати процес розв’язування, контролювати його правильність та оптимальність, виявляти та виправляти помилки. Залежно від ступеня узагальнення такі завдання ми поділяємо на предметні, групові (в яких передбачається парна чи групова взаємодія ліцеїстів), міждисциплінарні, фундаментальні. За таких умов майбутні фахівці проявляють інтелектуальну активність і самостійність як у процесі розв’язування, так і оцінювання (самооцінювання, взаємооцінювання) інтелектуального завдання та виявляють здатність до цілепокладання, оцінювання, ефективної дії та рефлексії [5; 6]. 
2.2. Практичний розділ 

Пропонуємо авторський підхід щодо змістового наповнення та методичного проектування занять з інформатики, спрямованих на формування інформатичної компетентності учнів ліцею у контексті здоров’язбережувальних технологій (табл. 1).
Таблиця 1

Проектування етапів практичного заняття з інформатики 

	Етап заняття
	Технологія формування інформатичної компетентності
	Здоров’язберігальний аспект

	Актуалізація і корекція опорних знань, навичок і вмінь
	Прийом «Інтелектуальна розминка» застосовуємо з метою привести студентів в активний «стартовий» стан за допомогою актуалізації їхніх знань, обміну думками, опрацювання загальної позиції та формування мотивації до навчально-пізнавальної діяльності.
	Наявність мотивації на здоровий спосіб життя 


	Етап заняття
	Технологія формування інформатичної компетентності
	Здоров’язберігальний аспект

	Актуалізація мотивації учіння студентів
	«Банк ідей» впроваджуємо під час групового формування ідеї розв’язання певної задачі. Група, перед якою вона ставиться, висуває якомога більше нових ідей, інколи абсолютно несподіваних, що сприяє створенню атмосфери невимушеності, змагальності та співробітництва. 
	Інтерес до навчання, проведення фізкультхвилинок, дотримання гігієнічних вимог



	Вивчення нового матеріалу
	Метод круглого столу використовуємо для проведення занять з метою обговорення теоретичних проблем і обміну досвідом. Студенти заздалегідь готують доповіді, реферати та виступи.
	Структурування заняття на частини залежно від рівня розумової працездатності та особливостей сприйняття студентів 

	Самостійне застосування студентами знань у стандартних ситуаціях 
	Аналіз конкретної ситуації, в основі якої лежить певна проблема: практичних навичок студенти набувають за допомогою реальних прикладів із життя країни, групи, ВНЗ, а також із майбутньої професійної діяльності. На основі цього відбувається дискусія, що сприяє вирішенню суттєвої ситуаційної проблеми.
	Використання здоров’язбережувальних дій для збереження працездатності і розширення функціональних можливостей організму студентів

	Творче перенесення знань і навичок у нові ситуації 
	Метод аналізу навчає правильно і логічно мислити, розвиває вміння спостерігати й аналізувати проблеми, які випливають із певної професійної діяльності. Застосовуємо тоді, коли є необхідність розвитку в студентів самостійного і творчого мислення, формування у них переконання, що немає готових проторованих шляхів ухвалення стандартних рішень. І, навпаки, кожне рішення потребує всебічного аналізу ситуації та врахування різноманітних чинників, які на неї впливають.
	Оптимальна щільність уроку;

зміна видів навчальної діяльності

	Рефлексія
	Застосовуємо прийоми активізації навчальної діяльностістудентів: «побіжне обговорення», «знайти опонента», використання опорного конспекту тощо.
	Створення позитивного емоційного настрою є обов’язковою умовою правильно організованого навчального процесу


Компетентнісні завдання з інформаційних технологій ми розглядаємо як комплексні задачі прикладного характеру, для яких обов’язковим є застосування сучасних ІКТ як засобу розв’язування, надання різнорівневої допомоги та критеріїв оцінювання як кінцевого результату, так і способів його отримання. 

При складанні компетентнісних задач, що поєднують знаннєву та діяльнісну компоненти, передбачаємо такі етапи: опис змісту проблемної ситуації з опорою на раніше засвоєні знання чи власний досвід ліцеїстів; формулювання вимог, що встановлюють початкові та граничні умови протікання навчальної діяльності; розробку критеріїв ефективності здійснення етапів виконання завдання та результуючого продукту діяльності студентів; розробку допомоги у формі запитання, завдання чи вправи, спрямованих на конкретизацію змісту описаної ситуації, уточнення сформульованих вимог, актуалізацію опорних знань і активізацію асоціативних та причинно-наслідкових зв’язків, необхідних для пошуку шляхів її вирішення; розробку настанов щодо якісного виконання завдань.
Пропонуємо методичні матеріали для проведення уроків інформатики, спрямованих на формування інформатичної компетентності учнів у контексті здоров’язбережувальних технологій.
Ділова гра «Хочу бути здоровим!» (Формування мотивації здорового способу життя засобами електронних таблиць)

Мета і завдання проведення ділової гри.

поглибити знання з обраної теми, розвивати творчі здібності учнів, стимулювати потреби особистості в самовираженні (реалізації своїх можливостей, розвиток інтелекту), сприяти всебічному розвитку й розширенню світогляду учнів.
Навчальна складова мети заходу. Активізувати навчально-пізнавальну діяльність учнів щодо формування інформатичної та здоров’язберігальної компетентностей.

Розвивальна складова мети заходу. Розвиток навичок мислення високого рівня (знання, розуміння, використання), пам’яті, пізнавального інтересу, комунікативних здібностей, навичок оцінювання та самооцінювання. Розвиток пізнавального інтересу ліцеїстів щодо використання середовища табличного процесора у формуванні свідомого ставлення до здоров’я.

Виховна складова мети заходу. Виховувати свідоме ставлення до використання комп’ютерних технологій у житті людини.

Обладнання і наочність: ПК, проектор, навчальна презентація, схеми, таблиці, електронна анкета «Самооцінка культури здоров’я», електронний кросворд «Здоровий спосіб життя», модель біологічних ритмів людини, плакати з висловлюваннями про здоров’я, файл Виховний захід.xlsx.
Організація та етапи проведення заходу
Захід проводиться у три етапи.

І етап – настановний. Постановка проблемного запитання «Комп’ютер – помічник у збереженні здоров’я?!». Пропоную учням підготувати есе відповідної тематики. Ліцеїсти об’єднуються в групи, обирають спеціальність (кожна група має фахівців у сфері інформаційних і здоров’язбережувальних технологій). З учнями проводжу інструктаж щодо виконуваної ролі у майбутній дослідницько-ігровій діяльності. Повторюємо правила безпечної роботи за комп’ютером та відповідні вправи для оздоровчих хвилинок. 

II етап – практичний. Кожна група одержує картки-завдання, погоджує алгоритм дій і працює самостійно. 

Картка 1. Здоров’я – перша та найважливіша потреба людини. 
Завдання. Проаналізувати різні підходи до визначення поняття здоров’я, виокремити його складники, виявити їхній зв’язок та взаємовплив. Дати відповідь на запитання: чому здоров’я – найвища цінність людини?

Форма звітності: документи MS Word, публікації MS Publisher, презентації MS Power Point, що містять аргументи про актуальність проблеми, шляхи її розв’язання. 

Картка 2. Дослідження поглядів ліцеїстів на здоровий спосіб життя. 
Завдання. Розробити засобами табличного процесора MS Excel електронну анкету «Самооцінка культури здоров’я». Дослідити рівень культури здоров’я однокласників. Скласти алгоритм та провести майстер-клас зі створення електронної анкети.

Форма звітності: електронна анкета, зведена таблиця відповідей, діаграми MS Excel.

Картка 3. Мотивація здорового способу життя в середовищі табличного процесора MS Excel. 
Завдання. Розробити електронний кросворд для перевірки знань однокласників з теми «Здоровий спосіб життя». Скласти алгоритм та провести майстер-клас зі створення електронного кросворду.

Форма звітності: документи MS Word, електронний кросворд MS Excel.
Картка 4. Організація життєвого ритму ліцеїстів. 
Завдання. Дослідити поняття «життєвий ритм», його складники. Проаналізувати математичну модель біологічних ритмів людини, реалізувати її в середовищі табличного процесора MS Excel. 

Форма звітності: документи MS Word, модель біологічного ритму учнів ліцею в MS Excel.

III етап – підсумкова конференція, спільна робота експертів з інформаційних та здоров’язбережувальних технологій. 

Хід заходу

І. Організаційний етап

Форма навчання: колективна.

Методи навчання: словесний (бесіда).

Вчитель. Світ комп’ютерних технологій надзвичайно інформаційний, привабливий і модний. Питання комп’ютеризації, вплив комп’ютера на здоров’я людини є однією з важливих проблем сучасності. Науковцями доведено, що комп’ютер впливає на всі біологічні характеристики організму людини, і в першу чергу, на її фізичне та психічне здоров’я. 
Діяльність учнів. Слухове сприйняття інформації.

ІІ. Мотивація навчально-пізнавальної діяльності
Форма навчання: колективна.

Методи навчання: словесно-наочний (опитування учнів).

Вчитель. Створення проблемної ситуації. Чи може бути комп’ютер помічником у збереженні здоров’я? Відповідь обґрунтуйте.

Учні зачитують есе з подальшим обговоренням і дискусією.

Формулюють висновок: 1) при нераціонально організованій роботі за комп’ютером, при недотриманні санітарно-гігієнічних вимог з’являються шкідливі фактори, які впливають на здоров’я. Зокрема: сидяче положення протягом тривалого часу; дія електромагнітного випромінювання монітора; навантаження на зір, стомлення очей; перевантаження суглобів кистей рук; стрес при втраті інформації; 2) при впровадженні здоров’язбережувальних технологій комп’ютер – незамінний засіб при пошуку інформації, у навчальній діяльності, а також помічник у збереженні здоров’я.
Повідомлення теми ділової гри, мети виховного заходу (додаток Б)

ІІІ. Презентація випереджувальних завдань учнів.

1. Аналіз результатів попереднього опитування «Дослідження поглядів ліцеїстів на здоровий спосіб».
Форма навчання: групова.

Методи навчання: проблемний (бесіда).

Розповідь фахівців на тему «Здоров’я – це перша й найважливіша потреба людини». Демонстрація організаційних діаграм, плакатів (додаток В)

Слухове сприйняття інформації. Висловлювання власних міркувань. Кожен учень висловлює власну думку, починаючи із слів: «Для мене здоров’я – це…»

2. Аналіз результатів попереднього опитування «Дослідження поглядів ліцеїстів на здоровий спосіб».
Форма навчання: індивідуальна.

Фахівці демонструють результати дослідження (розробили засобами табличного процесора MS Excel електронну анкету «Самооцінка культури здоров’я», вивчили рівень культури здоров’я однокласників).

Робота за комп’ютером, техніка безпеки, майстер-клас зі створення електронної анкети (додаток Д).

Учні заздалегідь заповнили анкету. Аналізують загальний рівень культури здоров’я. Досліджують алгоритм створення електронної анкети.

3. Перевірка знань та здатностей їх використання «Мотивація здорового способу життя в середовищі табличного процесора MS Excel».

Форм навчання: колективна.

Методи навчання: практичний.

Фахівці колективно розробили електронний кросворд для перевірки знань однокласників з теми «Здоровий спосіб життя» (додаток Е). 

Пропонують алгоритм та проводять майстер-клас зі створення електронного кросворду.

Оздоровча хвилинка, вправи для очей (додаток Ж)

Практично-дослідницька діяльність.
4. Організація життєвого ритму ліцеїстів засобами табличного процесора MS Excel».

Практична діяльність учнів. Фахівці досліджують поняття «життєвий ритм», його складники (додаток Ж). 

Аналізують математичну модель біологічних ритмів людини. Реалізація моделі біоритмів у середовищі табличного процесора MS Excel. 

Оздоровча хвилинка, вправи для постави, хребта (додаток Ж)

Практично-дослідницька діяльність

ІV.  Формулювання висновків

Групова робота учнів.
Вчитель. Уявіть, що ви очолюєте комп’ютерно-оздоровчий клуб і вам необхідно створити рекламну презентацію. Акцентуйте увагу на здоров’язбережувальних аспектах комп’ютерних технологій.

Повторюють правила техніки безпеки під час роботи за комп’ютером.

Об’єднуються у три групи, створюють презентацію з проблеми «Здоров’язберігальні можливості комп’ютерних технологій».

Вправа «Мікрофон».

Вчитель. Продовжити речення «Впевнений, що комп’ютер лише тоді допоможе зберегти здоров’я, якщо ….»

Висловлювання власних міркувань.

V.  Висновок заходу
Додаток А

ЕСЕ УЧНІВ ЛІЦЕЮ

Комп’ютер – помічник у збереженні здоров’я?!

Завжди дуже багато розмов велося навколо комп’ютерів, їх користі та шкоди здоров’ю. Попри всі досягнення науковців цієї галузі, попри всі вдосконалення та покращення інтелектуальних машин, вищевказане питання залишається актуальним і на сьогоднішній день. Спробуймо поміркувати над цією проблемою та можливо знайти якісь рішення.

Противники прогресивних технологій в житті людини дуже часто звертають нашу увагу на певні шкідливі для нашого здоров’я чинники. Наприклад електромагнітне випромінювання, що надходить з моніторів, згубна дія того ж монітора на зір, перевантаження суглобів кистей рук, стрес при втраті інформації, згубний вплив комп’ютерних ігор на психіку, постійне сидяче положення та інші фактори. У чомусь вони, звісно, праві. Хіба можна робити висновки з приводу того чи іншого питання, розглянувши лише негативний його аспект.

Комп’ютер – це не лише іграшка чи забаганка. Перш за все, комп’ютер це помічник в роботі та навчанні. Потреба в потужному комп’ютері є безумовною та зрозумілою кожному. У всіх, навіть найменших фірмах чи підприємствах, користуються цим «дивом науки та техніки». Навіть в сучасних школах, елементарні базові знання комп’ютера є загальнообов’язковими, оскільки в майбутньому більша частина нашого життя буду комп’ютеризована. На уроках інформатики та технологій, в навчальних закладах вищих рівнів, учні отримують досить змістовні та ґрунтовні знання пов’язані з «розумною» машиною.

Комп’ютер є дуже корисним в навчанні, оскільки завдяки ньому учні мають змогу, не виходячи з дому, прочитати рідкісну книгу, швидко знайти потрібний матеріал для навчання, розробити комп’ютерну презентацію до уроку та багато іншого.

В наш час, за допомогою цього «залізного друга» можна знайти багато нових друзів, користуючись соціальними мережами, чатами, блогами, форумами та іншими послугами Інтернету.

Але, попри всі позитивні моменти використання «обчислювальної машини», не слід також забувати про його негативний вплив на здоров’я. Працюючи довгий час з комп’ютером, варто робити короткочасні перерви для відпочинку очей та м’язів, дотримуватись правил відстані від екрану до очей, адже здоров’я важливіше, аніж віртуальна реальність.

Євгеній Т.

Комп’ютер – помічник у збереженні здоров’я

В сучасному світі інформаційних технологій значно зростає роль техніки в нашому житті. А саме, комп’ютери є невід’ємною частиною нашого життя з початку ХХІ століття. Виникає багато суперечок щодо з’ясування позицій комп’ютера у житті сучасних людей. І головним проблемним питанням є: чи добре впливає цей вид техніки на здоров’я людей?

Звичайно, кожна людина в основному звертає увагу на негативні риси. Тож, почнемо з них. Першою негативною рисою впливу комп’ютерів на життя людей, це є псування зору. Безперечно, це негативно впливає на організм людини, але можна обмежувати час користування комп’ютером. Тоді вплив на зір буде не таким згубним, а якщо шукати в мережі Інтернет важливу і потрібну інформацію, то від цього таки є користь.

Інша проблема. Комп’ютерна залежність. Гадаю, усім відомо, що комп’ютерна залежність – далеко не позитивна якість у людини. Порушується психіка, людина стає більш дратівливою, неадекватно сприймає все, що відбувається навколо, в будь-якій ситуації поспішає додому, щоб продовжити «свердлити» монітор безкорисними іграми та непотрібною інформацією.

Але ж, мова йде не тільки про звичайні комп’ютери, через які можна вийти до мережі Інтернет, редагувати тексти, працювати з самою системою Micrоsoft. Існує безліч інших комп’ютерів, які використовує людина. Це медичні прилади.

Всі ми знаємо, що якби не медичні комп’ютерні прилади, то навряд чи людина змогла вилікувати ряд важких хвороб, або визначити їх наявність. Прикладами інформаційних технологій можна назвати комп’ютерну флюорографію, томографію, та безліч інших. Хіба можна було б зробити флюорограму без комп’ютерної техніки? Звичайно, ні. Також, за допомогою томографа (сукупність приладів, які сканують, забезпечують вимірювання, а загалом, вивчають стан організму людини до тонких шарів внутрішніх органів) можна визначити фізичні основи вимірювання: рентгенівські, магнітні, ядерні тощо. Погодьтесь, що без використання комп’ютерів досягнення у медицині від клітинної діагностики і до пересадки серця, були б неможливі. У медицині на даний момент існує безліч подібних апаратів, за допомогою яких можна передбачити, запобігти, або навіть вилікувати людину. Прикладами таких апаратів є: магнітно-резонансний томограф, УЗД-апарати (ультразвукова діагностика), тощо. Мабуть, не кожному відомо, що у галузі світлотерапії, на початку ХХ століття, датчанин Нільс Фінзен отримав Нобелівську премію за лікування складних системних захворювань за допомогою світлових потоків.

Безпосередньо, якщо говорити про звичайні персональні комп’ютери, то слід зазначити, що в мережі Інтернет можна знайти безліч важливої інформації щодо профілактики здоров’я, лікування, потрібних порад, що стосуються гарної життєдіяльності людини.

Але, є ще один вид лікування... Музична терапія. Можливо, точної назви лікування музикою немає, але мені, як учениці музичної школи, добре відомо, що музика Рахманінова є оздоровчою. Дивно, але це насправді так. Для підняття настрою та появи позитивних думок гарно вплине фрагмент із «Концерта № 2» І частини Сергія Рахманінова. Соната для фортепіано «Ре-мажор» В. Моцарта може зупинити приступ епілепсії. А де ж знайти таку музику, як не в просторах Інтернету?

Також, комп’ютер, а саме мережа Інтернет, всесвітня павутина, може слугувати для пропаганди ведення здорового образу життя, де люди можуть об’єднуватися в групи зі спільними інтересами, і займатися тими справами, які їм більше всього подобаються.

Тому, можна сміливо робити висновки щодо позитивного впливу комп’ютерів на організм людини, адже позитивних рис більше, ніж негативних. І саме по вище наведеним прикладам можна погодитись з думкою про те, що комп’ютер є помічником у збереженні здоров’я. Звичайно, в області медицини будуть з’являтися нові прилади, нанотехнології, які будуть більш вдосконалені, і, можливо, завдяки їм можна буде уникнути удвічі більшої кількості хвороб. За допомогою тих самих комп’ютерів записати гру оркестрів з лікувальними властивостями, або звичайну інструментальну музику, від якої безперечно буде з’являтися граний настрій та інший погляд на життя.

Отже, комп’ютери є дійсно незамінними помічниками у збереженні нашого здоров’я, здоров’я інших живих істот та організмів.

Вікторія Б.

Додаток Б
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Додаток В
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Рис. 1. Складники здоров’я учнів ліцею.

Продовження Додатка В

[image: image4.emf]•Оптимальне, без особливих відхилень функціонування всіх

органівісистеморганізму.

•Фізично здорова людин мє здатність протистояти різним

захворюванням, характеризується фізичною витривалістю,

високимрівнемпрацездтності,уміннямволодітисвоїмтілом.

Фізичне здоров’я

•Рівновагапсихічнихпроцесівіїхніхпроявів.

•Характеризуєтьсяздатністюлюдиниволодітисобоюнаоснові

взаєморозуміння йемоціногокомфортувсуспільстві,атакож

внутрішньогокомфорту,емоційнимнастроємназдоров’я.

Психічне здоров’я

•Розумінняцілісностіособистості,сенсужиттялюдини.

•Характеризуєтьсяздатністюдоспівпереживанняйспівчуття,

сумлінністю,доброзичливістю,порядністю,терпимістю.

•У духовноздоровоїлюдиниіснуєгармоніяміжзовнішнімі

внутрішнім світом, вона дотримується принципів добра й

милосердя.

Духовне здоров’я

•Соціальна активність, діяльне ставлення до навколишнього

світу.

•Характеризуєтьсяставленнямособистостідопраці,відпочинку,

охорони здоров’я, безпеки існування, відносинами із

суспільством,родиною.

Соціальне здоров’я

•Здатність вчитися, застосовувати свої знання на практиці,

прийматививаженірішення.

Інтелектуальне здоров’я


Рис. 2. Взаємозв’язок складників здоров’я ліцеїста.

Додаток Д

Самооцінка культури здоров’я

І. І. Брехман, засновник вчення про здоров’я, стверджував, що збереження і відтворення здоров’я перебуває в прямій залежності від рівня культури є мірою усвідомлення й оволодіння людиною свого ставлення до самої себе, до суспільства, до природи, степенем і рівнем саморегуляції її власних потреб. Культура – це особливого роду ставлення до себе, яке властиве тільки людині. Тому необхідно прагнути, щоб учні ліцею набули такі знання й навички щодо здоров’я, які б стали буттям, увійшли в культуру, в побут, у звички.

Рівень культури здоров’я учнів ліцею пропоную визначити за допомогою методики самооцінки (В. С. Язловецький).

Самооцінка культури здоров’я учнів ліцею

	№ з/п
	Показники (критерії) культури здоров’я
	Самооцінка за п’ятибальною системою
	Оцінка батьків

	1. 
	Духовний розвиток
	
	

	2. 
	Культура мови
	
	

	3. 
	Культура спілкування
	
	

	4. 
	Культура поведінки
	
	

	5. 
	Культура емоцій
	
	

	6. 
	Розумовий розвиток
	
	

	7. 
	Розумова працездатність
	
	

	8. 
	Культура розумової праці
	
	

	9. 
	Культура фізичної праці
	
	

	10. 
	Художньо-естетична культура
	
	

	11. 
	Культура тіла
	
	

	12. 
	Фізичний розвиток
	
	

	13. 
	Фізична працездатність
	
	

	14. 
	Фізична культура
	
	

	15. 
	Гігієнічна культура
	
	

	16. 
	Екологічна культура
	
	

	17. 
	Постава
	
	

	18. 
	Психофункціональний стан
	
	

	19. 
	Статевий розвиток
	
	

	20. 
	Побутова культура
	5
	

	21. 
	Самоконтроль у режимі дня
	
	

	22. 
	Руховий режим
	5
	

	23. 
	Режим дня
	
	

	24. 
	Раціональне харчування
	
	

	25. 
	Маса тіла
	
	

	26. 
	Гігієна зору
	
	

	27. 
	Здоровий спосіб життя
	5
	

	28. 
	Аутогенне тренування
	
	

	29. 
	Культура зовнішності й ходи
	
	

	30. 
	Родовід за батьківською та материнською лініями
	
	

	31. 
	Шкідливі звички
	
	

	32. 
	Загартування
	
	

	33. 
	Активний відпочинок
	
	

	34. 
	Ранкова гігієнічна гімнастика 
	
	

	35. 
	Статичне здоров’я за пульсом у стані спокою
	
	

	36. 
	Динамічне здоров’я (швидкість відновлення пульсу після дозованого навантаження)
	
	

	37. 
	Тривалість затримки дихання на вдиху (с)
	
	

	38. 
	Відвідування лазні
	
	

	39. 
	Артеріальний тиск (мм. рт. ст.)
	
	

	40. 
	Правова культура
	
	

	Сума балів
	5
	


Максимальна сума всіх показників – 200 балів. За сумою набраних балів визначається рівень (високий, вищий за середній, середній, нижчий за середній, низький) та оцінка культури здоров’я (відмінно, добре, задовільно, незадовільно, погано).

Шкала оцінки рівня культури здоров’я

	Бали
	Рівень культури здоров’я
	Оцінка рівня культури здоров’я

	200–161
	Високий 
	Відмінно 

	160–121
	Вищий за середній 
	Добре 

	120–81
	Середній 
	Задовільно 

	80–41
	Нижчий за середній
	Незадовільно 

	40–1
	Низький 
	Погано 


Примітки:

1. Дитина до 6 років набуває близько 20% знань культури здоров’я. Решта – 80 % – набуваються в шкільному віці.

2. Для багаторазового користування таблицею оцінки виставляйте олівцем.

3. Наполегливо набувайте знань і підвищуйте оцінки, щоденно вдосконалюйте себе. Перевіряйте свої досягнення не менше 2–3 разів на рік.

4. На основі загальної оцінки культури здоров’я складайте програму збереження і зміцнення здоров’я.

Творчо організований навчально-виховний процес ліцеїстів дозволяє ефективно розв’язувати проблеми морального й духовного вдосконалення, формувати культуру здоров’я. Одним з провідних принципів організації всебічного виховання повинен стати принцип «У здоровому тілі – здоровий дух». Цей принцип дає можливість сформувати в учнів образ фізичного «Я», який містить усвідомлення тіла, зовнішності, фізичних якостей, особливостей статі. З морально-духовного погляду далеко не байдуже, яким за змістом буде цей образ, оскільки він виступає специфічним посередником. Особливо дається взнаки образ фізичного «Я» в підлітковому та юнацькому віці.

Знання про культуру здоров’я дозволять учням ліцею сформувати свідоме дбайливе ставлення до здоров’я як найвищої цінності, умови реалізації духовного, творчого й фізичного потенціалу, ефективного методу профілактики інфекційним, соматичним та психічним захворюванням, травматизму та нещасним випадкам, здобути вміння першої медичної само- і взаємодопомоги, навчитися застосовувати засоби нетрадиційної медицини, самооздоровлення та запобігання несприятливим чинникам довкілля.

Формування культури здоров’я – це надійний і доступний шлях самореалізації, розвитку свого потенціалу, запрограмованого біологічного й вдосконаленого соціально, шлях керування своїм здоров’ям і підтримання його на творчо-активному рівні. Глибокі знання й звички щодо культури здоров’я навчають учнів цінувати життя як власне, так і людей, що оточують.

Додаток Д.1
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Додаток Е
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Відповіді до кросворду «Здоровий спосіб життя»

	
	
	

	1. 
	Здоров’я
	Стан повного психічного, фізичного й соціального добробуту при відсутності хвороб і фізичних вад

	2. 
	Відпочинок
	Сукупність дій, які забезпечують ліквідацію відчуття втоми, можливість розважатися, поліпшення стану здоров’я, можливість духовного забезпечення

	3. 
	Гемоглобін
	Червоний дихальний пігмент крові людини

	4. 
	Туризм
	Подорож у вільний час, один із видів активного відпочинку

	5. 
	Тренованість
	Стан організму, який характеризується певними морфологічними й функціональними змінами, що сталися в результаті тренувальної діяльності

	6. 
	Дозвілля
	Широкий та різноманітний комплекс діяльності, що містить особисті інтереси, ринкові можливості та людські ресурси

	7. 
	Біоритми
	Періодичність процесів у живій природі

	8. 
	Ейфорія
	Психічний стан, який виражає захоплення

	9. 
	Акселерація
	Прискорений фізичний і функціональний розвиток дітей і підлітків

	10. 
	Спорт
	Засіб зміцнення здоров’я людини, що складається із фізичних вправ і деяких інших видів діяльності

	11. 
	Валеологiя
	Галузь знань про формування, збереження, зміцнення, відтворення й передачу здоров’я.

	12. 
	Інтенсивність
	Величина енергії, яка необхідна для виконання певного виду діяльності. 

	13. 
	Авітаміноз
	Хворобливий стан людини, викликаний відсутністю в їжі вітамінів.

	14. 
	Реабілітація
	Програма, що допускає поступове досягнення максимального рівня фізичної і психологічної незалежності після хвороби або травми.

	15. 
	Перевантаження
	Навантаження на певну частину тіла вище звичайного.

	16. 
	Самовиховання
	Усвідомлена діяльність людини, спрямована на вдосконалення самої себе, на вироблення у себе позитивних якостей, звичок і подолання негативних.

	17. 
	Постава
	Правильне положення тіла людини.

	18. 
	Імунітет
	Захисна реакція організму, що характеризується здатністю протистояти дії агентів, що проникають, зберігаючи свою цілісність.

	19. 
	Уява
	Психічний процес, що полягає у створенні людиною нових образів, думок на базі її попереднього досвіду.


Додаток Ж
Інформаційна карта дослідження
Цикли біологічних ритмів людини і здоров’я

Органiзм без зовнiшнього середовища, який пiдтримує його iснування, жити не може. Тому в наукове визначення органiзму повинне входити й навколишнє середовище, яке впливає на його стан, життєдiяльнiсть, розвиток i смерть.

Зовнiшнє середовище постiйно впливає на живий органiзм. Залежно вiд iнтенсивностi впливу мають мiсце максимальна й мiнiмальна межi, за якими в живому органiзмi можуть виникати функцiональнi та структурнi змiни. У межах дiї цих факторiв є оптимальнi умови. Фiзiологiчнi процеси в живих органiзмах тiсно зв’язанi iз факторами середовища (свiтло, температура, атмосферний тиск, вмiст кисню в повiтрi тощо).

Головний серед них – свiтло, яке визначає перiоди активностi рослин, тварин i людини, ритмiчнiсть їх життєдiяльностi.

Повторюванiсть процесiв – одна iз ознак життя, здатнiсть живих органiзмiв вiдчувати час; за допомогою цiєї здатностi визначаються добовi, рiчнi, мiсячнi й припливно–вiдпливнi ритми фiзiологiчних процесiв. Як показують дослiдження, майже всi життєвi процеси в живому органiзмi ритмiчнi. Ритми фiзiологiчних процесiв в органiзмi мають хвилеподiбний характер. Вiдстань мiж однаковими положеннями двох коливань називається перiодом (циклом). Кожний цикл складається з двох фаз: в однiй iз них процес досягає максимуму (посилення функцiй), в другiй – мiнiмуму (послаблення функцiй).

Бiологiчнi ритми подiляються на добовi (циркаднi), сезоннi, рiчнi, мiсячнi, припливно-вiдпливнi тощо. За ступенем залежностi вiд зовнiшнiх умов бiологiчнi ритми подiляються на екзогеннi (бiохiмiчнi процеси) й ендогеннi (серцебиття, пульс, дихання, кров’яний тиск, розумова активнiсть, змiна глибини сну тощо).

Як показують дослiдження багатьох учених, органiзми рослин i тварин мiстять у собi деякий годинниковий механiзм (бiологiчний годинник). У чому виявляється дiя цього годинника, як він показує час?

Бiологiчний годинник визначає добову перiодичнiсть, змiну активностi й пасивностi. Встановлено, що в органiзмi людини бiльше 100 бiологiчних ритмiв, якi вiдображають рiзнi фiзiологiчнi процеси (змiна температури тiла, склад кровi, дихання тощо).

Порушення синхронностi фiзiологiчних функцiй називається дисинхронозом (виникає при трансконтинентальному перельотi).

Добовий ритм відбувається не тiльки у фiзiологiчних процесах, але й у працездатностi. Бiльшiсть людей протягом доби має два пiки пiдвищеної працездатностi: вранцi – з 8–ї до 12–ї години i увечерi – мiж 17-ю i 19-ю годинами. Трапляються випадки, коли час найбiльшої працездатностi (особливо розумової) припадає на нiч або ранок. Таких людей прийнято називати “совами”, а людей з пiдвищеною працездатнiстю вранцi i протягом першої половини дня називають “жайворонками”. “Жайворонки” (ранковий тип) просинаються рано, вiдчувають себе бадьорими й працездатними в першiй половинi дня. Увечерi у них з’являється сонливiсть, i вони рано лягають спати. «Сови» (вечiрнiй тип) лягають спати пiзно, вночi, пiднiмаються пiзно, працездатнiсть пiдвищена в другiй половинi дня.

Людей, якi порiвняно легко пристосовуються до ранкового й вечiрнього режимів працi, називають «аритмiками».

Бiологiчний годинник може вiдображати не тiльки добовi природнi ритми, але й сезоннi (бiльш тривалi). Сезонна змiна фiзiологiчних процесiв за своїм характером нагадує добову перiодичнiсть. Стан органiзму влiтку i взимку деякою мiрою вiдповiдає його стану вдень i вночi.

В органiзмi людини бiологiчний годинник виявляється не тiльки вiдмiннiстю фiзiологiчних процесiв, якi мають добову й сезонну перiодичнiсть, але і в регулюваннi функцiонального стану людини з навколомiсячною перiодичнiстю.

З давнiх пiр було помiчено, що в рiзнi перiоди часу люди почувають себе по–рiзному. В деякi днi у них приплив сили, бадьоростi, добрий настрiй, вони уважнi й працездатнi. В iншi днi, навпаки, спад сили, в’ялiсть, неуважнiсть, все падає з рук.

Згiдно з теорiєю бiоритмiв (Т. Свобда, В. Флейтс) життя кожної людини, починаючи з моменту народження, проходить вiдповiдно до трьох окремих циклiв: фiзичного, тривалiстю 23 днi; емоцiйного, тривалiстю 28 днiв й iнтелектуального, тривалiстю 33 днi. Кожний цикл має позитивну й негативну напiвхвилю й вiдповiдно два перiоди (табл. 1).

Усi три цикли мають перехiд вiд позитивної до негативної напiвхвилi. День, який збiгається з таким перiодом, називається «критичним» (або нульовим днем). Визначаються життєвi ритми за допомогою електронно-обчислювальної машини. Визначено, що в середньому нульовi днi одного iз циклiв трапляються один раз на шiсть днiв, а подвiйнi нульовi днi – близько шести на рiк. Збiгання критичних днiв усiх трьох циклiв буває лише один раз на рiк.

Визначити бiоритми можна способом нескладних розрахункiв, якi грунтуються на припущеннi, що бiологiчнi цикли мають з моменту народження стабiльну тривалiсть. Тому обчислювальна операцiя доводиться до пiдрахунку загальної кількості днiв, прожитих з дня народження до повної дати (вiдповiдного дня). Одержану суму прожитих днiв по черзi слiд дiлити на тривалiть днiв кожного циклу (23, 28, 33). Кiлькiсть днiв, якi залишились зверх цiлого циклу, одержаних у результатi дiлення, i буде вказувати, в якiй фазi фiзичного, емоцiйного й iнтелектуального циклiв перебуває людина у визначений день.

Додаток Ж.1
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Апробація результатів досвіду. Основні положення досвіду реалізувались у виступах на міжнародних, республіканських, вузівських конференціях:

· Міжнародна Інтернет-конференція «Дидактика Яна Амоса Коменського: від минулого до сьогодення», 27 квітня 2012 року, Уманський державний педагогічний університет імені Павла Тичини, м. Умань.

· Международная научно-практическая конференция «Совершенствование преподавания в современном вузе: теория, практика, анализ и оценка», 1–2 ноября 2012 года, Белорусский государственный университет, г. Минск (Республика Беларусь).

· Всеукраїнська науково-практична конференція «Проблеми компетентнісного підходу у підготовці майбутніх вчителів: тенденції та перспективи», 4–6 жовтня 2012 року, Криворізький державний педагогічний університет ДВНЗ «Криворізький національний університет», м. Кривий Ріг.

· Республиканская научно-практическая конференция «Инновационные образовательные технологии в учреждении образования», 15–16 ноября 2012 года, Брестский государственный университет имени А. С. Пушкина, г. Брест (Республика Беларусь).

· IV Всеукраїнський науково-практичний семінар «Навколишнє середовище і здоров’я людини», 25–26 вересня 2012 року, Полтавський національний педагогічний університет імені В. Г. Короленка.

· Міжнародна науково-практична ІНТЕРНЕТ-конференція «Проблеми професійного становлення майбутнього фахівця в умовах сучасного освітнього простору», КДПУ ім. В. Винниченка, 24 квітня 2013 року.

· Всеукраїнська науково-практична конференція «Валеологічна освіта в навчальних закладах України: стан, напрямки й перспективи розвитку», КДПУ ім. В. Винниченка, 22 травня 2014 року.
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3. Висновки 
У методичній розробці здійснено нове розв’язання проблеми формування інформатичної компетентності учнів ліцею в контексті здоров’язбережувальних технологій. Одержані результати засвідчили розв’язання висунутих завдань, дали підґрунтя для таких висновків:

1. Вивчення відповідних наукових літературних джерел та узагальнення практики роботи сучасної школи переконує, що традиційна організація навчання потребує дослідницької уваги на формування інформатичної компетентності учнів ліцею в контексті здоров’язбереження. 

2. Інформатичну компетентність розуміємо як здатність до реалізації системного обсягу знань, умінь і навичок набуття та трансформації інформації у навчальній діяльності для якісного виконання навчальних завдань та усвідомленого передбачення наслідків своєї діяльності. 
3. Інформатична компетентність передбачає не тільки і не стільки вміння оперувати власними знаннями, бути готовим змінюватися та пристосовуватися до нових потреб ринку праці, оперувати й управляти інформацією, активно діяти, швидко приймати рішення, навчатись упродовж усього життя, а й усвідомлювати цінність здоров’я
4. Авторська система, спрямована на формування інформатичної компетентності учнів ліцею в контексті здоров’язбереження передбачає: оволодіння знаннями в галузі інформаційно-комунікаційних технологій, сформованість умінь роботи з найпоширенішими офісними додатками та комп’ютерною мережею, здатність використовувати інформаційно-комунікаційні технології у навчальній діяльності, сформованість мотивації до використання інформаційно-комунікаційних технологій для подальшої самоосвіти та у навчальній діяльності. 
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