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экологии»)*

Âдумчиво и осмыслåнно исполüзоватü нå-
восполнимоå врåмя жизни в соотвåтствии 
с осознанными личными цåнностями и 
приоритåтами.

Г.  Архангельскиé 

Ëюбой рåсурс в ходå жизни можåт тåрятüся и приобрåтатüся. Âрåмя жå толüêо тра-
тится, и врåмåни нå таê уж много.

Âрåмя – это матåриал, из êоторого «сдåлана жизнü». Âрåмя и поступêи чåловåêа – нå 
обратимы. Ñдåланноå можно пåрåосмыслитü, а иногда и исправитü, но ниêто ниêогда 

* Доêлад прåдставлåн автором на Ðåспублиêансêой научно-праêтичåсêой êонфåрåнции «Образованиå 
и науêа в соврåмåнном унивåрситåтå: опыт, тåория, праêтиêа» (г. Áиøêåê, 13 марта 2008 г.).
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нå можåт вåрнутü совåрøåнноå. Â науêå эта нåобратимостü врåмåни была осмыслåна 
толüêо в ХХ вåêå, в синåргåтиêå. Â философии она ужå тысячåлåтия приводит в свяùåн-
ный трåпåт лучøих прåдставитåлåй рода чåловåчåсêого.

«Èсêусство успåватü», управлåниå врåмåнåм – одно из самых нåобходимых исêусств 
для соврåмåнного чåловåêа. Ðазнообразной информации всå болüøå. Ñобытия происхо-
дят всå быстрåå. Íужно воврåмя рåагироватü, уêладыватüся во всå болåå жåстêиå сроêи. 
При этом нужно êаê-то находитü врåмя для отдыха, увлåчåний, сåмüи, друзåй и т.п.

У студåнтов, да и нå толüêо у них, всåгда нå хватаåт врåмåни. Каê найти åго рåзåрвы, 
êаê нå уставатü, чтобы на всå хватило врåмåни, êаê бåрåжно относитüся êо врåмåни? Эти 
вопросы аêтуалüны для всåх, и для студåнтов АУЦА в особåнности.

Ìногиå студåнты и прåподаватåли на работå и в аудитории чувствуют сåбя бодрыми 
и жизнåрадостными с утра, но ê êонцу дня, а у нåêоторых åùå и ранüøå, появляåтся 
утомлåниå. Ñтудåнты отмåчают, что «улыбêа, êоторая была с утра, исчåзла бåсслåдно, 
появиласü усталостü, зåвота, и глаза заêрываются от усталости, тåряåтся интåрåс и всяêий 
вêус дажå ê любимому дåлу». Íа мой взгляд, пåрåгрузêи и пåрåутомлåния возниêают из-
за нåрационалüного планирования работы и отдыха êаê в тåчåниå дня, таê и в тåчåниå 
сåмåстра. Умåниå выдåлятü врåмя на отдых – это обùая проблåма в наøå врåмя.

Задача нåболüøого исслåдования, êотороå проводилосü студåнтами, – опрåдåлитü 
рационалüностü исполüзования врåмåни в тåчåниå рабочåго дня и возможности фор-
мирования навыêа исполüзования аêтивного отдыха для улучøåния работоспособности 
и снятия утомлåния.

Для рåøåния поставлåнной задачи мы исполüзовали ряд мåтодов. «Ìозговой øтурм» 
позволил аêтивизироватü студåнтов. А благодаря хрономåтражу они выявили распрå-
дåлåниå врåмåни в тåчåниå дня. Ñтудåнты в продолжåниå двух рабочих днåй и одного 
дня отдыха фиêсировали врåмя, затрачиваåмоå на всå виды дåятåлüности. Ðåфлåêсия в 
видå бåсåд, анализа получåнного матåриала и рåзулüтатов самонаблюдåний позволила 
студåнтам осознанно подойти ê планированию врåмåни в тåчåниå дня.

Èсслåдоватåлüсêая работа студåнтов заêлючаласü таêжå в вåдåнии «Днåвниêа 
самонаблюдåний» в тåчåниå 5 нåдåлü. Â этом днåвниêå êаждый студåнт åжåднåвно 
фиêсировал своå физичåсêоå, умствåнноå, эмоционалüноå состояниå, а таêжå уровåнü 
физичåсêой аêтивности – сêолüêо врåмåни он удåлял различным видам физичåсêих 
упражнåний и êаêими они были. Отмåчаласü продолжитåлüностü сна, хараêтåр 
питания и êоличåство приåмов пиùи, обùåå самочувствиå. По таêим поêазатåлям, 
êаê состояниå пулüса в поêоå, частота дыхания в минуту и артåриалüноå давлåниå, 
оцåнивалосü состояниå работы сåрдåчно-сосудистой систåмы и систåмы дыхания. 
Âåсо-ростовыå поêазатåли тожå фиêсировалисü. Ñтудåнты фиêсировали и наруøåния 
рåжима дня.

Данная исслåдоватåлüсêая работа осуùåствляласü студåнтами в рамêах êурса «Ос-
новы социалüной эêологии». 

Хрономåтраж двух рабочих днåй и одного дня отдыха поêазал, что врåмя в тåчå-
ниå дня студåнты нå бåрåгут и часто исполüзуют нåрационалüно. Èзучив получåнныå 
данныå, многиå были удивлåны тåм, что процåнт нåрационалüно исполüзованного 
врåмåни достаточно высоê. Ôаêтичåсêи 1,5–2 часа от обùåго врåмåни бодрствования 
исполüзуются нåрационалüно. Анализируя получåнныå данныå, студåнты отêрывают 
пути (они у êаждого свои) болåå рационалüного планирования врåмåни.
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Получåнныå данныå позволяют проанализироватü прожитый дåнü, нåдåлю, мåсяц 
и сдåлатü праêтичåсêиå выводы по пåрåраспрåдåлåнию врåмåни на различныå виды 
дåятåлüности, по êоординации своåго состояния и вывåдåнию åго на оптималüный 
уровåнü. Â заêлючитåлüных эссå почти всå студåнты отмåтили низêий уровåнü своåй 
физичåсêой аêтивности. Одни обúясняют это тåм, что нåт врåмåни, а другиå и нå задумы-
валисü над важностüю физичåсêой аêтивности, хотя проявлåниå гиподинамии испыты-
вают всå: быстроå утомлåниå, снижåниå памяти, повыøåнная раздражитåлüностü, частыå 
нåдомогания, головныå боли и простудныå заболåвания. По дåйствуюùåй программå 
обучåния в АУЦА спортивныå êурсы могут посåùатüся студåнтами толüêо в тåчåниå 
трåх сåмåстров (6 êрåдитов); за чåтырå года обучåния – это очåнü мало. Ñпортивныå 
жå сåêции посåùают толüêо очåнü увлåчåнныå, а таêих мало. Кромå того, спортивная 
база АУЦА оставляåт жåлатü лучøåго. Отсутствиå спортивных плоùадоê и других спорт-
сооружåний нå способствуåт гармоничåсêому развитию наøих студåнтов.

Для измåнåния сложивøåгося положåния надо прåдусмотрåтü ритмичный отдых 
во врåмя рабочåго дня.

Íа вопрос «Каê распрåдåлялосü врåмя мåжду отдыхом и работой в тåчåниå рабочåго 
дня?» студåнты отвåчают: «Ñтихийно»; «Отвлåêался на нåсêолüêо минут на интåрåсную 
дисêуссию в Èнтåрнåтå»; «Позвонил знаêомый – я поболтал с ним»; «Âыøåл поêуритü»; 
«Заêрыл глаза и помåчтал»; «Âыпил чаøåчêу êофå» и т. п.

У таêого стихийного, нåорганизованного отдыха имååтся ряд минусов. Â пåрвую 
очåрåдü, он нå ритмичåн, а чåловåê жå суùåство биосоциалüноå, привыêøåå ê различ-
ным биоритмам. Поэтому пåрвый принцип, êоторого рåêомåндуют придåрживатüся в 
тåчåниå рабочåго дня, – рèтìèчноñтü. Проùå говоря: нåобходим нåболüøой, запла-
нированный отдых чåрåз строго опрåдåлåнныå промåжутêи врåмåни. Каê правило, 
оптималüный рåжим – примåрно 5 минут отдыха чåрåз êаждый час работы. Âозможно 
устраиватü 10-минутный отдых чåрåз 1,5 часа работы. Ôизиологи опрåдåлили, что 
наиболåå êомфортноå для чåловåêа врåмя нåпрåрывной работы бåз отдыха равняåтся 
примåрно 1,5–2 часам. Èмåнно в таêом рåжимå строится учåбная работа в унивåрситåтå. 
Однаêо в домаøних условиях при подготовêå ê занятиям студåнты часто забывают об 
аêтивном отдыхå.

Каê бы ни был загружåн рабочий дåнü, êаêой бы аврал ни царил в ходå подготовêи ê 
прåзåнтациям или эêзамåнам, всå равно цåлåсообразно выдåлитü пятü минут из одного 
часа для отдыха, работа бåз нåго êрайнå нåэффåêтивна.

Послå провåдåния исслåдования наøи студåнты пробовали организоватü свой 
отдых болåå ритмично, но, êаê они отмåчают, это нå всåгда удаåтся, åсли жå удаåтся, то 
работоспособностü повыøаåтся. Это говорит о том, что при планировании рабочåго 
дня обязатåлüным являåтся сочåтаниå рåжима работы и аêтивного отдыха. 

Âторой принцип – ìакñèìалüное переключенèе в отдыхе.
Íа вопросы «Каê имåнно вы отдыхаåтå в тåчåниå рабочåго дня?», «×åм наполняåтå 

эти пяти-дåсятиминутêи отдыха?», «Каêиå сцåнарии отдыха исполüзуåтå?» студåнты чаùå 
всåго отвåчали таê: «Звоню знаêомому»; «Ñмотрю что-нибудü интåрåсноå в Èнтåрнåтå»; 
«Поливаю цвåты»; «Âыхожу поêуритü»; «Âыпиваю чаøêу чая»; «Èногда выхожу на улицу, 
чтобы размятüся».

Попробуåм оцåнитü стåпåнü «пåрåêлючåния», êоторую дают разныå уêазанныå 
сцåнарии, по пятибаллüной øêалå.
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Íапримåр:
	нахождåниå на том жå рабочåм мåстå в той жå позå, в частности, сидåниå пåрåд 

êомпüютåром с цåлüю почитатü что-то нå по работå в Èнтåрнåтå – 1 балл;
	нахождåниå на том жå рабочåм мåстå, но в отрывå от êомпüютåра, разговоры 

с êоллåгой на отвлåчåнныå тåмы – 2 балла;
	прогулêа до «êурилêи», буфåта, обсуждåниå различных, в том числå рабочих, 

вопросов, чаåпитиå с êоллåгами, измåнåниå мåстоположåния, пåрåêлючåниå 
разговора на другиå тåмы – 3 балла;

	выход на улицу, наблюдåниå за явлåниями природы, расслаблåниå – 4 балла;
	выход из помåùåния, выполнåниå нåсêолüêих простых упражнåний, позво-

ляюùих размятü суставы, датü отдых уставøим от монитора глазам, упражнåния 
дыхатåлüной гимнастиêи – 5 баллов.

Èсполüзуя эти сцåнарии и оцåнêи, 38% студåнтов оцåнили свой отдых на 1 балл; на 
два балла – 25%, на 3 балла – 22% , на 4 балла – 10% и всåго 5 % опроøåнных оцåнили 
свой отдых на 5 баллов. Послå этого студåнтам были прåдложåны êомплåêсы физичå-
сêих упражнåний для физêулüтурной паузы и физêулüтминутêи. «Обùåуêрåпляюùиå» 
êомплåêсы состояли из 5-6 упражнåний, а êомплåêсы «для улучøåния мозгового êрово-
обраùåния» – из трåх упражнåний. Â êонцå сåмåстра студåнты отмåтили, что стали чаùå 
вêлючатü в свой рабочий дåнü прåдложåнныå упражнåния, а нåêоторыå взяли за основу 
прåдложåнныå упражнåния и проявили творчåство и разнообразили их, придумывали 
свои, учитывая индивидуалüныå возможности. ×åм силüнåå стåпåнü пåрåêлючåния во 
врåмя аêтивного отдыха, тåм эффåêтивнåå и быстрåå идåт восстановлåниå сил и рабо-
тоспособности чåловåêа. Åсли нåт возможности выйти на улицу, слåдуåт пройтисü по 
êоридору. При работå с людüми – жåлатåлüно побытü нåмного в одиночåствå. Тому, 
êто занят анализом цифр, можно порåêомåндоватü во врåмя отдыха позвонитü своåму 
хороøåму знаêомому – эмоционалüная бåсåда поможåт снятü напряжåниå. Ñлåдуåт 
обязатåлüно продåлатü нåсêолüêо физичåсêих упражнåний и элåмåнты дыхатåлüной 
гимнастиêи. Здåсü êаê нåлüзя лучøå подходят слова Âладимира Ìаяêовсêого: 

Товариù, запомни правило простоå:
Ðаботаåøü – сидя,
Отдыхай – стоя.

Ãоворя об отдыхå, нåвозможно обойти стороной тåму лåни. Â нåêоторых случаях 
лåнü – это нормалüная заùитная рåаêция наøåго организма. При рåфлåêсии и обсуж-
дåнии этой тåмы студåнты отмåчали, что причинами лåни могут бытü:
	 пåрåутомлåниå, нåдостатоê физичåсêих, энåргåтичåсêих и эмоционалüных 

рåсурсов;
	 это состояниå, при êотором возниêаåт нåжåланиå выполнятü работу «чåрåз 

силу»;
	 нåсоотвåтствиå мåжду «должåн» и «хочу» – êогда врåмя тратится на дåла, нå явля-

юùиåся жåланными;
	 интуитивноå оùуùåниå нåнужности выполняåмой в данный момåнт работы;
	 возможны и другиå причины, напримåр, сознаниå даåт чåловåêу сигнал: «Подожди, 

нå суåтисü, уступи мåсто чåму-то новому».
Íа занятии во врåмя дисêуссии студåнты попыталисü сформулироватü правила 

«творчåсêой лåни»:
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	 åсли уж лåнитüся, то на всå 100%. Â это врåмя нå нужно дåлатü что-то åùå (думатü, 
рåøатü проблåмы и т.д.); 

	 осознанно, бåз êолåбаний и угрызåний совåсти приниматü рåøåниå: «Хочу лå-
нитüся – и буду это дåлатü»;

	 пåрåд творчåсêой лåнüю нåобходимо загружатü свой мозг информациåй по 
важной творчåсêой проблåмå, но во врåмя самой лåни нå думатü о нåй; 

	 «чистая лåнü» – это полноå оùуùåниå силы бытия и всåобùåй гармонии миро-
здания.

При соблюдåнии этих правил творчåсêая лåнü станåт нåиссяêаåмым источниêом 
êрасивых идåй и рåøåний, а таêжå – прåêрасным отдыхом и важным условиåм вос-
становлåния сил. Ãлавноå – нå «пåрåборùитü» и нå путатü творчåсêую лåнü с обычной 
лåнüю.

Эффектèвный ñон. Ñтудåнты в своих днåвниêах самонаблюдåния часто жалуются: 
«Ðåдêо удаåтся выспатüся!» Èх анализ врåмåни, отвåдåнного на сон, свидåтåлüствуåт, что 
для многих хараêтåрны частыå нåдосыпания: 2–3 дня в нåдåлю студåнты АУЦА спят 
по 4-5 часов. Â свободныå жå дни они «отсыпаются» за всю нåдåлю, но, что интåрåсно, 
послå продолжитåлüного сна нåêоторыå чувствуют сåбя «разбитыми» и нå восстано-
вивøимися.

Ñон являåтся важнåйøим способом отдыха и восстановлåния сил. Дажå нå увåличивая 
продолжитåлüностü сна, можно суùåствåнно повыситü åго êачåство.

Эффåêтивностü сна повыøают за счåт стабилüного врåмåни отхода êо сну и пробуж-
дåния. Организм привыêаåт ê опрåдåлåнному врåмåни, и поэтому чåловåêу лåгчå заснутü 
и проснутüся. Пåрåд сном жåлатåлüно хороøо провåтритü помåùåниå и завåрøитü 
приåм пиùи за нåсêолüêо часов до нåго.

Каждому чåловåêу жåлатåлüно найти и исполüзоватü индивидуалüный, оптималü-
ный имåнно для нåго способ пåрåêлючåния и рåжим сна. Íапримåр, за полчаса до 
сна – споêойноå чтåниå, прогулêа, прослуøиваниå музыêи, лåгêиå гимнастичåсêиå 
упражнåния, расслабляюùий массаж или ванна и т. п. Эти занятиå могут бытü разными, 
главноå – чтобы они помогли разгрузитü мозг от днåвных забот, пåрåêлючитüся на 
болåå мåдлåнный ритм.

Âажно организоватü процåсс нå толüêо сна, но и пробуждåния. Каждоå утро, про-
снувøисü, но åùå лåжа в постåли, студåнты подсчитывали пулüс за минуту и частоту 
дыхания. По этим поêазатåлям можно êосвåнно судитü о процåссах восстановлåния. 
Â динамиêå получаласü интåрåсная êартина: åсли у студåнта были пåрåгрузêи – интåл-
лåêтуалüныå, эмоционалüныå или физичåсêиå, то частота пулüса в поêоå увåличиваласü, 
по-видимому, организм нå успåвал отдохнутü за врåмя сна. ×тобы процåсс пробуждåния 
был постåпåнным, жåлатåлüно просыпатüся под музыêу. Пåрвая мåлодия должна бытü 
приятной и споêойной, затåм что-нибудü болåå бодроå, возможно, ужå со словами, и 
в êонцå – самая радостная и энåргичная мåлодия, при êоторой чåловåê оêончатåлüно 
проснåтся, встанåт с постåли и с удоволüствиåм встрåтит новый дåнü.

Èсслåдовании суточных биоритмов чåловåêа поêазали, что наøа работоспособ-
ностü и аêтивностü в тåчåниå дня имååт два спада и два подúåма (у «жаворонêов» выøå 
пåрвый подúåм, у «сов» – второй, приходяùийся на вåчåр). Один из спадов приходится 
на послåобåдåнноå врåмя. Ñамоå простоå рåøåниå проблåмы – днåвной сон. Продол-
житåлüностü таêого «миêросна» êаждый чåловåê можåт опрåдåлитü для сåбя сам, êаê 
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правило – это 10–15 минут. За 15 минут мозг хороøо освåжаåтся и при этом нå успå-
ваåт заснутü глубоêо. Опрос студåнтов поêазал, что толüêо 18% опроøåнных иногда 
исполüзуют этот вид отдыха. 

Актèвный отдых. Íå толüêо сон, но и аêтивный отдых – это êлюч ê успåху и нåма-
ловажный фаêтор восстановлåния физичåсêих, эмоционалüных и интåллåêтуалüных 
сил. Íа наøих занятиях по «Основам социалüной эêологии» студåнты знаêомятся с 
трåбованиями и правилами спортивной трåнировêи, учатся правилüно организовыватü 
спортивныå занятия, правилüно подбиратü упражнåния, распрåдåлятü их по врåмåни и 
дозироватü по стåпåни воздåйствия. Íо мало знатü это тåорåтичåсêи, главноå – умåтü 
внåдрятü эти знания в свой распорядоê дня. Для приобрåтåния навыêов аêтивного от-
дыха студåнтам прåдлагаåтся провåсти учåбно-трåнировочноå занятиå в своåй группå. 
Тип занятия студåнты выбирают сами, исходя из своих знаний, интåрåса и жåлания. 
Âыступая в роли трåнåра или вåдуùåго, они начинают иначå относитüся ê трåнировêам. 
Провåсти занятиå, заинтåрåсоватü других, интåрåсно и грамотно подобратü учåбный 
матåриал, организоватü обучåниå, оцåнитü правилüностü выполнåния, обåспåчитü 
бåзопасностü на занятии – вот тå навыêи, êоторыå помогут студåнтам в далüнåйøåм 
приобùитüся ê занятиями êаêим-либо видом спорта или просто ê выполнåнию фи-
зичåсêих упражнåний. Ñтудåнты с удоволüствиåм проводят занятия по подвижным 
играм, волåйболу, лåгêой атлåтиêå, футболу и другим видам спорта на свåжåм воздухå. 
Â залå это занятия по øåйпингу, йогå, бодибилдингу, оздоровитåлüной гимнастиêå, 
êаланåтиêå, танцам и др.

Ñ точêи зрåния организации эти занятия выглядят слåдуюùим образом. Двоå вå-
дуùих, выбрав тот или иной вид спорта, готовят нåболüøой êонспåêт, гдå отражåна 
тåорåтичåсêая частü – рассêаз о выбранном видå спорта в тåчåниå 5 минут. Затåм 
проводится нåболüøая спåциалüная разминêа – 5–7 минут и основная частü – 20 ми-
нут, 3–5 минут длится заêлючитåлüная частü. Далåå идåт разбор занятия и подвåдåниå 
итогов. Âсå студåнты выступают в роли вåдуùåго «трåнåра» и аêтивно выполняют ролü 
учåниêов, заêрåпляя на праêтиêå опрåдåлåнныå знания, умåния и навыêи. Ñтудåнты 
расøиряют свои прåдставлåния о значимости различных физичåсêих упражнåний 
для получåния заряда бодрости, для пåрåêлючåния с умствåнной дåятåлüности на 
физичåсêую, для снятия утомлåния и повыøåния творчåсêой аêтивности. Поåздêа в 
горы, аêтивныå игры, поход на водопад, êупаниå в тåрмалüных источниêах – вс¸ это 
способствуåт формированию у студåнтов умåния аêтивно отдыхатü и уêрåплятü свой 
организм, вåсти здоровый образ жизни.

Потратив минимум «началüных вложåний врåмåни», можно обåспåчитü грамотный 
отдых в тåчåниå рабочåго дня и в нåрабочåå врåмя. Помочü в этом могут слåдуюùиå 
совåты:
	 сдåлайтå отдых в тåчåниå дня ритмичным;
	 обåспåчивайтå маêсималüноå пåрåêлючåниå с одного вида дåятåлüности на 

другой;
	 исполüзуйтå «творчåсêую лåнü»;
	 повысüтå эффåêтивностü сна;
	 примåняйтå «миêросон» в тåчåниå дня;
	 аêтивно выполняйтå разнообразныå физичåсêиå упражнåния и исполüзуйтå 

оздоровитåлüныå силы природы.

Popova N. P. 
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Gender, Education and Development:  
Global Priorities, Local Realities

The World Conference on Education for All (EFA) held in 1990 in Jomtien, Thailand was 
an important occasion for many reasons, and one of them is that it was the first time that a 
set of universal education priorities was clearly articulated. Following the failure to meet these 
priorities in the year 2000, another conference was held in Dakkar, which resulted in the Dak-
kar Framework for Action with the year 2015 as the new target date to reach. This framework 
focused EFA on six main goals and out of the six goals, two contained specific references to 
girls. The second goal stated that by 2015, “… all children, particularly girls, children in difficult 
circumstances and those belonging to ethnic minorities, have access to a complete, free and 
compulsory primary education of good quality.” The fifth goal focused on “eliminating gender 
disparities in primary and secondary education by 2005, and achieving gender equality in edu-
cation by 2015, with a focus on ensuring girls’ full and equal access to and achievement in basic 
education of good quality.” The 2000 Dakkar conference was attended by a great number of 
civil society organizations. All were present to further reaffirm the goals. Also in the year 2000, 
the Millennium Summit of the UN adopted the eight Millennium Development Goals (MDGs). 
Again there was a specific goal for girls’ education: “To promote gender equality and empower 
women … through the elimination of gender disparity in primary and secondary education.” 

By the end of 2000, therefore, gender and in particular girls’ education was at the heart of de-
velopment, and for developing nations the achievement of the EFA goals or the MDGs brought 
international acclaim. The effect, however, of this one size fits all approach to education was, 
according to Jansen (2005) and Tilak (2005), to narrow many countries face these targets alone, 
in particular to gender equality or girls’ education and universal primary education. Countries 
that achieved the targets were presented as success stories to the international community 
and countries which fell short as failing. However, after the year of 2000, many countries have 
achieved the EFA gender targets for girls but are now showing a gender disparity for boys. In 
such cases countries, such as those in Central Asia, are moving into uncharted territory where 
they do not have the tools or even the language to identify or even discuss the issue. This is 
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