
Современные образовательные технологии и методики обучения по­
зволяю: преподавателю активно использовать эту внутреннюю движущую силу 
-  мотивацию студентов. И для этого важно понимать ряд аспектов, свя­
занных со структур мотивации.

1. Мотивация непосредственно порождается эмоциями и эмоциональ­
ными состояниями. Именно эмоции обуславливают стремление человека к 
какой-либо деятельности или отвращение к ней. С точки зрения эмоций 
мотивацию можно подразделить на «позитивную» или мотивацию достиже­
ния и «негативную» или мотивацию избегания.

2. Мотивация зависит от знания того, как учиться и обратной связи по 
ходу обучения. Знание и использование эффективных стратегий обучения 
способствует получению позитивной обратной связи и, как следствие, повышает 
активность.

3. Мотивация связана с целями людей. С точки зрения внутренней эко­
номии психических сил, временных энергозатрат люди мотивируют себя только 
значительными целями. Хорошо просгроенная система целей помогает их эффек­
тивному достижению.

4. Центральным ядром мотивации является иерархия ценностей и убежде­
ний. Если человек верит, что может достигнуть большего с помощью чего-либо, 
то данный предмет становится для него очень актуальным. Вьщеляют 
ограничивающие поддерживающие убеждения. Именно наличие ограничи­
вающих убеждений может затруднить достижение успеха в деятельно­
сти, на которую эти убеждения распространяются.

Мотивация определяется личносгным своеобразием и социальными ролями 
человека.
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В статье говорится о важ ности понятия здоровья в нашей жизни, рас­
крываются его  основные составляющие. Проведен анализ отношения школь­
ников к таким составляющим здоровья, как реж им дня, движение, смех, сон, 
питание.

Здоровье людей относится к числу глобальных проблем, то есть тех, что име­
ют жизненно важное значение для всего человечества. При этом психологи подра­
зумевают все его виды: физическое, интеллектуальное, личностное, социальное,
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эмоциональное и духовное. Не зря же говорят: «Кто к здоровью относится 
беспечно -  тот болеет вечно. Научись ценить здоровье прежде, чем заболе­
ешь». Здоровье -  это не отсутствие болезней, а физическая, социальная, психологи­
ческая гармония человека, доброжелательные, спокойные отношения с людьми, с 
природой и с самим собой.

Для того, чтобы определить, как относятся школьники к своему здоровью, на­
ми было проведено исследование. В нем приняло участие 25 учеников 8 класса и 13 
учеников 5 класса средней школы № 43 города Минска. Учащимся предлагалось от­
ветить на 4 блока вопросов, чтобы узнать, как они относятся к таким составляющим 
здоровья как режим дня, движение, смех, сон, питание.

Все функции нашего организма протекают ритмично. Интересно просле­
дить, как же работают наши внутренние органы в зависимости от времени су­
ток. Так, с 10 до 12 часов у людей работает память. Руки лучше всего работа­
ют с 15 до 16 часов. А уроки лучше учить с 16 до 18 часов. В это время лучше 
всего работают органы чувств, а легкие и кровь лучше снабжают мозг кисло­
родом. С 10 до 15 часов -  период активной деятельности человека. Мозг в это 
время работает наиболее активно. С 13 до 14 часов больше всего выделяется 
желудочного сока -  это время обеда. Час роста, когда быстрее всего растут 
волосы, ногти, приходится на период с 16 до 17 часов. А время, когда обост­
ряется слух, вкус и обоняние длится с 17 до 18 часов. С 20 часов многие на­
чинают вспоминать о своих неосуществленных планах, печалиться. Это — 
час тоски. После 23 часов в организме активизируется работа печени и желч­
ного пузыря, человек может стать раздражительным, агрессивным. Поэтому, 
чтобы не поссориться с кем-нибудь, стоит' лечь спать. К тому же время сразу 
после полуночи -> это час «слепоты», когда работа глаз требует дополнитель­
ного напряжения, а зрение перенапрягать не стоит.

В результате исследования было выявлено, что 70% учащихся 5-ого и 
92% учащихся 8-ого классов не соблюдают режим дня. И это очень плохо, так 
как чтобы быть здоровым, нужно помогать своему организму придерживать­
ся суточного режима: вовремя вставать, в одно время ложиться спать каждый 
день, принимать пищу, учить уроки. Если навязывать своему организму не­
свойственный ему образ жизни, чуждый распорядок дня, он все равно будет 
жить по своим внутренним часам.

Жизнь нашего организма связана с разнообразными движениями. Со­
кращается сердце, движется кровь по сосудам, расширяется и сжимается при 
дыхании грудная клетка, пища передвигается по пищеварительной системе. 
Активный образ жизни, регулярные занятия физкультурой поддерживают 
наше тело в хорошей форме и укрепляют здоровье.

Мышечный голод для организма также опасен, как недостаток витами­
нов или кислорода. Особенно двигаться нужно молодому растущему орга­
низму. Тогда мышцы будут сильными, сердце будет хорошо развиваться.

Секция «Современные образовательные технологии и методики преподавания»
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В результате исследования был получен тревожный результат: 100% 
учащихся как 5-ого, так и 8-ого классов двигаются недостаточно для их воз­
растной группы.

Не менее важным составляющим здоровья является смех. Американские уче­
ные называют смех «бегом трусцой на месте». Установлено, что при смехе кровь 
человека лучше насыщается кислородом. Всего за две минуты смеха в кровь по­
ступает столько же кислорода, сколько за 8~10 минут спокойного 
дыхания.

Установлено, что смех благотворно влияет на работу органов пищеварения - 
повышается тонус мускулатуры желудка, увеличивается количество выделяемого 
желудочного сока, а его переваривающая сила возрастает. Улучшается работа пе­
чени и поджелудочной железы.

В результате исследования было выявлено, что у 100% учащихся как 5-ого, 
так и 8-ого классов с чувством юмора все в порядке.

После работы у человека наступает утомление. Отдых нужен для того, что­
бы его снять или хотя бы ослабить, иначе утомление перейдет в болезненное со­
стояние -  переутомление.

Самое важное в отдыхе не безделье, а перемена деятельности. Человек луч­
ше всего отдыхает и восстанавливае^г свои силы, когда один вид деятельности 
сменяется другим. Во время учебных занятий в школе и дома ученики много си­
дят и занимакггся умственным трудом. Поэтому во время коротких школьных пе­
ремен и при подготовке уроков дома им необходимо побольше двигаться. Физи­
ческие упражнения повышают кровоснабжение мозга и мышц, и тем самым 
улучшают самочувствие человека. В свободное время после занятий полезны пе­
шие прогулки, игры на свежем воздухе.

Еще одним важным составляющим здоровья является сон.
Всем органам сон полезен. Они хотя и продолжают работать, но все процес­

сы протекают медленнее. Дыхание стгшовигся глубже и реже. Замедляется работа 
сердца. Расслабляются мышцы, отдыхают кости. Мозг отдыхает тоже. Но в спя­
щем мозге есть «ночные сторожа». Эти клетки днем пассивны, а ночью трудятся, 
несут охранную службу, в случае нужды они будят весь организм.

В ходе исследования было выявлено, что 100% учащихся 5-ого и 88% уча­
щихся 8-ого классов не высыпаются.

И еще одно составляющее здоровья, которое мы рассмотрим -  питание.
"Человек есть то, что он ест," -  гласит пословица. Мышцы и кости склады­

ваются из элементов пищи, а любой вид пищи -  это очень сложная смесь много­
численных химических соединений. Пища содержит десятки тысяч различных 
белков, липидов, углеводов, других органических и неорганических веществ. 
Точное знание химического состава продуктов питания позволяет оп}*)еделить их 
биологическую ценность или степень полезности для организма человека. Важ­
ное значение при составлении пищевого рациона имеет и качественная сторона 
питания, то есть соответствие химического состава пищи потребностям организ­
ма. При обеспечении качественного питания обращается внимание, прежде всего,
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на незаменимые, строго нормируемые питательные вещества. К ним относятся 
белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины и вода.

Как показало исследование, для большинства детей (88%) степень полезно­
сти продуктов питания стоит далеко не на первом месте.

Выводы:
1. Школьники недостаточно заботятся о своем здоровье, многие ве­

дут нездоровый образ жизни. Этот фактор в числе других оказывает влияние 
на их здоровье.

2. Учителям и родителям необходимо уделять больше внимания 
проблемам здоровья. Нужно объяснять детям необходимость соблюдения ре­
жима дня, полноценного сна, правильного питания, достаточной двигатель­
ной активности. Необходимо развивать у школьников стремление сохранить 
свое здоровье и желание улучшить его. Это будет возможным в том случае, 
если окружающие ребенка взрослые осведомлены в вопросах здоровья и при­
держиваются здорового образа жизни.
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Формирование лингвистической компетенции будущего специалиста тех­
нического профиля предполагает владение знаниями, практическими умениями 
и навыками, которые позволят ему использовать иностранный язык как средст­
во информационной деятельности, систематического пополнения своих профес­
сиональных знаний, профессионального общения и профессиональной культу­
ры в целом.

Участие Беларуси в мировых интег|эационных процессах диктует потреб­
ность в подготовке высококвалифицированных специалистов, владеющих ино­
странным языком и способных вступать в профессиональную интеркоммуника-
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