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образования

Состояние здоровья студентов — важное условие успешной про­
фессиональной подготовки, а также решающий показатель качества 
социально -  педагогической деятельности. Известно, что при оконча­
нии школы 70 % детей старшего школьного возраста имеют хрониче­
ские заболевания. Бывшие школьники поступают в вуз с проблемами 
со здоровьем. Исследование, проведенное на «Социальной педагоги­
ке» в Самарском государственном университете свидетельствует о 
том, что 73,3 %  студентов пропускают занятия из-за острых респира­
торных заболеваний, ангины, бронхита; нервно-психические дис­
функции наблюдаются у 38,6 % почти 30 % студентов страдают от 
близорукости у 40 % отмечается нарушение осанки.

Специальность «социальная педагогика» сравнительно новая, по­
этому особенностью профессиональной подготовки социальных педа­
гогов на современном этапе является неопределенность профессио­
нально целевых установок в ее содержании. Несмотря на то, что одна
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из ведущих функций социального педагога -  это профилактика здо­
рового образа жизни детей, подростков и молодежи, сами специали­
сты, по большей части, не являются убежденными носителями фило- 

: софии здорового образа жизни и не владеют в достаточной степени 
“ методами и средствами управления собственным здоровьем.

Профессиональная подготовка студентов -  социальных педагогов 
в системе здоровьесберегающих технологий обусловлена необходимо­
стью предупреждения неблагополучия в  развитии детей и является ча­
стью превентивной деятельности, направленной на создание условий, 
безопасных для здоровья развивающейся личности ребенка. Следова- 
тельно, в учебный план профессиональной подготовки должны быть 
включены дисциплины, способствующие оздоровлению будущего 
специалиста и формирующие навыки саморегуляции своего здоровья, 
а также создано научно-методическое сопровождение процесса укреп­
ления здоровья студентов — будущих социальных педагогов.

Несмотря на то, что большие усилия государства и общества на­
правлены на сохранение здоровья детей и подростков, тем не менее, 
современная социальная ситуация констатирует низкую эффектив­
ность вложений в здоровье детей.

Выявлено, что студенты -  будущие социальные педагоги слабо 
владеют навыками саморегуляции и в процессе профессиональной 
подготовки не получают систематических знаний по этой проблеме. 
Отсутствие мотивации к самопознанию, саморегулировании и само­
развитию создает основу для ослабления психологической устойчи­
вости, поэтому большую роль играет освоение способов взаимодейст­
вия с социокультурной и природной средой и овладение навыками 
саморегуляции.

Данные факты позволяют сделать вывод, что недостаточный уро­
вень здоровья студентов требует разработки специальных курсов, на­
правленных на изучение и овладение механизмами управления здо­
ровьем. На факультете «Социальная педагогика» Самарского госу­
дарственного университета, совместно с преподавателями Института



самовосстановления человека (г. Москва), разработан спецкурс «Са­
морегуляция психофизического здоровья», рассчитанный на 40 часов.

Структура лекционной части спецкурса (16 часов аудиторного 
времени) представлена двумя разделами: «Психология здоровья: но­
вое научное направление» и  «Составляющие здоровья человека». 
Продолжением спецкурса является практикум (24 часа аудиторного 
времени), цель которого -  получить практические навыки по саморе­
гуляции психофизического здоровья.

В задачи дисциплины входит формирование знаний студентов о 
сущности здоровья, освоение методов саморегуляции и самовосста­
новления организма. Студенты, завершившие изучение данного спец­
курса, имеют представление о  здоровье как системном феномене; об 
актуальности использования здоровьесберегающих технологий для 
самовосстановления организма; о  резервных возможностях человека; 
о методах самовосстановления и саморегуляции.

В результате освоения спецкурса студенты получают начальные 
навыки управления собственным психическим состоянием (улыбка, 
осанка, настрой); овладевают методами саморегуляции и самовосста­
новления; планирования своего будущего и постановки цели, как 
важнейшего аспекта активизации внутренних резервов организма.

В первом разделе спецкурса «Психология здоровья: новое науч­
ное направление», состоящем из двух тем «Концептуальные основы 
психологии здоровья» и «Здоровье как системный феномен» студен­
тами изучаются проблемы здоровья и здорового образа жизни, рас­
сматриваются цель, задачи, объект, предмет исследования психоло­
гии здоровья, изучаются философские и психологические концепции 
здоровья.

Исследовательский и творческий интерес студентов вызывает 
изучение различных подходов к определению понятия «здоровье», 
его структуры и сущности. Студентам предлагается изучить и срав­
нить трактовки разных научных определений понятий «здоровье», 
«образ здоровья», «образ жизни», «здоровьесберегающие техноло­
гии», «психологическая устойчивость», а также рассмотреть виды



здоровья (физическое, психическое, духовное, социальное, биологи­
ческое). Студентам для изучения предлагается классификация подхо­
дов к исследованию здоровья: социально-ориентированный подход 
(П. Бергер, Т. Лукман, 3. Фрейд, К. Хорни, Э. Фромм); аксиологиче­
ский подход (А. Маслоу, А. Кемпински); акмеологический подход 
(А. А. Бодалев), феноменологический подход (В. Дильтей, Л. Бин- 
свангер. Р. Лэнг); холистический (биопсихосоциальный) подход 
(Г. Оллпорт, К. Роджерс, К. Г. Ю нг, Э. Эриксон, С. Грофф). В резуль­
тате анализа различных подходов к определению психического здо­
ровья, выясняется, что главным в  толковании понятия здоровья явля­
ется идея системности.

В содержании второго раздела спецкурса «Составляющие здоро­
вья человека» представлены тремя темами: «Физическое здоровье и 
его показатели», «Психическое здоровье и  его показатели», «Психо­
логическая устойчивость». Так, на лекционных занятиях рассматри­
ваются факторы, влияющие на психическое здоровье: принятие ответ­
ственности за свою жизнь, самопонимание и принятие себя, как про­
цесс внутренней интеграции, умение жить в настоящем моменте, ос­
мысленность бытия, способность к эмпатическому пониманию, дове­
рие к процессу жизни. Студентам к рассмотрению предлагаются раз­
личные показатели психического здоровья. Более подробно рассмат­
ривается характеристика основного показателя -  психологической 
устойчивости личности, под которым учеными понимается сложное 
качество личности, объединяющее уравновешенность, стабильность, 
сопротивляемость. Студенты должны понять, что вопросы здоровья 
на психологическом уровне связаны с личностным контекстом рас­
смотрения, в рамках которого человек предстает как психическое це­
лое. Чем более гармонично соединены все существенные свойства, 
составляющие личность, тем она более устойчива, уравновешена, 
способна противодействовать влияниям, стремящимся нарушить ее 
цельность, в  этом заключается модель психологически здоровой лич­

ности.



В ходе занятий дается понятие физического здоровья, под кото­
рым понимается уровень роста и развития органов и систем организма, 
основу которого составляют морфофизиологические и функциональ­
ные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции. Студенты изу­
чают факторы физического воспитания, резервные возможности чело­
века, рассматривают основные показатели физического здоровья: пси­
хомоторика и энергопотенциал человека. Энергопотенциал или запас 
сил человека -  ресурсы и резервы его организма, обеспечивающие 
процессы адаптации и регуляции. Энергопотенциал человека выража­
ется во всех формах активности и, прежде всего, в сенсорных и двига­
тельных реакциях, психофизиологического состояния и здоровья ин­
дивида. Психомоторика характеризуется мышечным тонусом, двига­
тельной активностью, стремлением к физическому напряжению и фи­
зическому труду, склонностью к различным видам ручного труда, а 
также скоростью выполнения моторно-двигательных операций. Пси­
хомоторика -  механизм развития не только тела, но и души, потому 
что координация движений -  зеркало умственных процессов. Внут­
ренняя гармония и гармония с окружающим миром даны человеку от 
природы, но в процессе взросления тонкая связь нарушается, внутрен­
нее нарушение гармонии проявляется на внешнем уровне: в поступках 
человека и на состоянии здоровья. Устранению подобных проблем на 
физическом и психологическом уровне возможно в случае овладения 
техниками саморегулирования, саморазвития.

Теоретические знания закрепляются на практических занятиях 
и фиксируются на мышечном уровне. Поэтому в рамках спецкурса 
проводится практикум, рассчитанный на 24 часа аудиторного времени 
и предполагающий самостоятельную работу. Основная цель практи­
ческих занятий -  освоение методов саморегуляции психофизического 
здоровья. В качестве методов саморегуляции здоровья используются 
различные виды гимнастики: гимнастика эмоций, гимнастика вооб­
ражения, гимнастика воли, гимнастика для глаз, сосудистая гимна­
стика, образная дыхательная гимнастика. Практикум представляет 
собой систему упражнений, способствующих активизации внутрен­



них резервов организма. Упражнения, представленные в практикуме, 
распределены по блокам.

Первый блок упражнений направлен на регуляцию эмоциональ­
ных состояний. Тренировка эмоций способствует созданию душевно­
го равновесия, восстановление гибкости нервной системы, что дости­
гается в результате тренировки контролируемого перехода эмоцио­
нального состояния от грусти, разочарования к состоянию спокойст­
вия от спокойствия к  радости. Умение справляться с внутренними 
эмоциональными конфликтами приходит в процессе выполнения уп­
ражнения «Прощение».

Второй блок упражнений нацелен на проектирование образа здо­
ровья. Самое главное в процессе саморегуляции психофизического 
здоровья -  это умение проектировать образ здоровья, совершенства. 
Образ здоровья является пусковым механизмом, активизирующим 
внутренние резервы организма. Пробуждение внутренних резервов 
организма, искусство управлять своим телом, способствовать внеш­
нему и внутреннему перевоплощению идеального образа, к которому 
стремится человек, происходит в  ходе выполнения специального уп­
ражнения «Октава».

Третий блок упражнений взаимосвязан с предыдущим, так как 
направлен на формирование умения постановки жизненных целей. 
Студентам объясняется необходимость постановки четкой цели и сро­
ков ее достижения для успешного выполнения любой работы, в том 
числе и работы по восстановлению органов и функций организма. В 
дневнике самостоятельной работы студенты прописывают сначала 
ближайшие, потом дальние цели, действия для достижения цели и 
сроки.

Четвертый блок упражнений направлен на формирование пози­
тивных черт характера. Студентам предлагается задание написать 
список черт характера, мешающих достижению цели, и подобрать 
противоположные им. Усилием воли необходимо стремиться к тому, 
чтобы позитивная черта характера стала проявляться все чаще, пока 
не перейдет в привычку.



Другой комплекс упражнений направлен на восстановление зре­
ния. Для этого используется гимнастика для глаз, способствующая , 
укреплению глазных мышц, а также упражнение на расслабление , 
мышц и нервов сетчатки после напряжения. В качестве самостоятель­
ной работы студентам предлагается делать упражнение «Близко­
далеко», направленное на тренировку аппарата аккомодации.

Дополнительными упражнениями для глаз может быть образная 
дыхательная гимнастика, принцип которой подходит для работы с 
любым нездоровым органом. Сначала студентам предлагаются уп­
ражнения по развитию сосредоточения и образного мышления (автор 
Р. Ассаджоли), потом работа с образами тепла и холода, что способ­
ствуют расширению сосудов. Ощущение тепла их расширяет, образ 
холода (прохлады) заставляет сужаться. Ощущение покалывания ак­
тивизирует нервные окончания. Вызывая ощущения тепла, холода 
покалывания в тех или иных органах своего тела, проводится внут­
ренний бесконтактный аутомассаж. Этот массаж осуществляется в 
состоянии самопогружения, внутреннего сосредоточения и настроя на 
молодость и здоровье.

Еще один важный блок упражнений, способствующих развитию 
психомоторики -  суставная гимнастика и стретчинг. Стретчинг (рас­
тягивание) — ряд физических упражнений, направленных на совер­
шенствование гибкости и развитие подвижности в суставах. Стерет- 
чинг используется как дополнительное средство при сочетании с сус­
тавной гимнастикой. Суставная гимнастика сохраняет и поддержива­
ет подвижность всех суставов, особенно позвоночника. При движения 
тела в суставах, где локализуются многие активные точки, активизи­
руются энергетические каналы, что в конечном итоге воздействует на 
внутренние органы и функциональную систему организма.

Изменения, происходящие в организме приводят к трем основ­
ным результатам:

-  улучшается телосложение, повышается объем мышечной мас­
сы, понижается жировой объем, изменяется осанка;

-  улучшается самочувствие;



-  повышается уровень физической подготовленности, приобре­
тается выносливость, скоростные и силовые качества, координацион­
ные способности и гибкость.

Таким образом, внедрение в процесс профессинальной подготов­
ки социальных педагогов спецкурса «Саморегуляция психофизиче­
ского здоровья» позволяет не только успешно решать конкретные за­
дачи профессиональной подготовки (развивать профессиональное са­
мосознание, формировать коммуникативные, перцептивные умения, 
осваивать навыки творческого решения проблем), но и знакомить 
студентов с методическими приемами и техникой саморегуляции 
психофизического здоровья, с эффективными способами управления 
собственным здоровьем. Кроме того, неразвитость профессионально­
го самосознания, собственные внутренние проблемы и комплексы, 
несформированность психологических умений и навыков могут су­
щественно затруднить решение социально-педагогических проблем, 
особенно связанных с профилактикой здорового образа жизни детей и 
подростков. Именно поэтому включение в программу подготовки со­
циальных педагогов спецкурса, ориентированного на личностное и 
профессиональное развитие, является чрезвычайно важным.

ВИДЫ  УП РА Ж Н Е Н И Й  П РИ  О Б У Ч ЕН И И  М А ТЕМ А ТИ КЕ  
С ТУДЕН ТО В СО Ц И О Л О ГИ Ч ЕС К О ГО  Ф А К У Л ЬТЕТА

ТА. Голубева

С ам арский государст венны й университ ет

В настоящее время происходит внедрение математических мето­
дов в различные науки. Этот процесс, называемый процессом матема­
тизации, охватывает и такие области человеческих знаний, в которых 
математика ранее либо вообще не применялась, либо применялась на 
самом элементарном уровне. Объективные причины математизации 
обусловлены самим процессом зарождения и формирования науки.


