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Стандарт операционной процедуры
Название процедуры: Проведение индивидуальных занятий, обучающих здоровому образу жизни (ЗОЖ).
1. Цель: Пропаганда здорового образа жизни. Активизирование собственных возможностей пожилых людей и инвалидов, сохранение их социальной активности, физического и психического здоровья.

Основы здорового образа жизни — это отказ от вредных привычек, рациональный режим дня с достаточным отдыхом, сбалансированное и умеренное питание, систематические и умеренные нагрузки, создание позитивного эмоционального фона. 

Направления работы:
· оздоровительная программа;
· познавательно – образовательная программа;
· культурно – досуговая программа.
2. Область применения: Услуга предоставляется в отделении участкового социального обслуживания, социально-реабилитационном отделении или в адресе получателя социальных услуг.
3. Ответственность: специалист по социальной работе/ инструктор по ЗОЖ/ заведующий отделением/заместитель директора.
4. Общие сведения:
Процедура носит заявительный характер, предоставляется по просьбе получателя социальных услуг.
· Слушатель пишет заявление о   проведении индивидуальных занятий, обучающих здоровому образу жизни (ЗОЖ);
· Формируется график посещения на квартал;
· Индивидуальная программа обучения по здоровому образу жизни (с учетом индивидуальных особенностей) разрабатывается инструктором по ЗОЖ/ специалистом по социальной работе/ заведующим отделением, утверждается директором (зам директора).
· Для проведения занятий используется методический материал, в том числе возможности интернета, привлекаются инструктор по ЗОЖ/ специалисты имеющие знания по данному направлению и владеющие необходимыми навыками.
· Программа обучения может быть скорректирована с учетом анализа результатов анкетирования.
· Для повышения качества предоставления материалов, привлекаются специалисты по данной теме со стороны. 
5. Ресурсы / оснащение: Требуется оснащение в соответствии со стандартом социальных услуг, а также:
· кабинет, оборудованный персональным компьютером (ноутбуком) и выходом в интернет.
· стол, стул для специалиста;
· стол, стул для клиента;
· шкаф для одежды (напольная вешалка);
· расходные материалы: канцелярские товары (набор ручек, бумага А4, файлы, блокноты, папка скоросшиватель).  
Проведение индивидуальных занятий по здоровому образу жизни возможно на базе учреждения в спортивных залах (кабинетах), оснащенных необходимой материально-технической базой и при условии, что соблюдены нормы безопасности клиентов при выполнении ими двигательных действий. Оборудование и приспособления для занятий ЗОЖ, должны быть небольших габаритов, просты в использовании, удобны в обработке и хранения, а также в переносе и доставке.
Примерный перечень оборудования и приспособлений включает: 
1) Диск «Здоровье» массажный
2) Кольцо для пилатеса Bradex
3) Кольцо для пилатеса Easy Body 
4) Набор эспандеров «Iron Body» 
5) Ролик гимнастический «Каток»
6) Ролик гимнастический PRO 
7) Шарик массажный ПВХ (евролот) 
8) Эспандер грудной  
9) Эспандер грудной «Iron Body»
10) Эспандер грудной Start UP (с педалями) 
11) Эспандер-кольцо кистевой детский 
12) Диск «Здоровье» 
13) Игра 3 в 1 
14) Массажер для ног рифленый (большой) 
15) Мяч KOSA 63,5 
16) Эспандер «Грация» 
17) Скакалка 3,8 (шнур-резинка, ручка-пластмасса) 
18) Палка гимнастическая 1100мм пластмассовая d-22 (дерево) 
Любое из перечисленных приспособлений, может быть, с легкостью заменено без ущерба качеству и эффективности проводимых занятий подручными средствами. Также существует большое количество упражнений, для проведения которых оборудование вообще не требуется. Кроме того, для занятий прекрасно подходят открытые площадки (при определенных погодных условиях).
На каждом занятии перед использованием спортивного оборудования (приспособлений) необходимо проведения инструктажа и ознакомление с правилами техники безопасности при работе с ними.
После занятий, как правило, ощущается физическая и эмоциональная усталость. Специалисту необходимо убедиться, что участник занятий восстановил дыхание и пульс. Удобной формой такого наблюдения может стать «чайная пауза», во время которой происходит взаимодействие, общение, обмен мнениями специалиста с клиентом. Это своего рода мини-консультации, которые способствуют закреплению полученных на занятиях знаний, обсуждению достигнутых результатов и мотивации к продолжению активной физической деятельности.
6. Основная часть процедуры:
Этапы реализации программы
Первый этап - подготовительный.
· разработка методического обеспечения для повышения уровня результативности обучающего процесса: разработка инструкций, печатных материалов, демонстрационных учебных   пособий;
· подбор учебных видеоматериалов;
· составление индивидуального учебного плана занятий, обучающих здоровому образу жизни. 
· составление графика занятий; 
· подготовка документации: журнал посещения индивидуальных занятий;
· анкета для опроса гражданина пожилого возраста или инвалида по определению уровня знаний и востребованности в «Проведении индивидуальных занятий, обучающих здоровому образу жизни».
Второй этап - организационный. 
· личное знакомство. 
· написание заявления;
· опрос (анкетирование) граждан пожилого возраста и инвалидов   по определению уровня знаний, интересов, навыков и востребованности в проведении индивидуальных занятий, обучающих здоровому образу жизни;
Третий этап – практический (основной). 
· проведение вводного занятия, знакомство с основными понятиями, краткое информирование о графике (расписании), формах и видах занятий. 
· индивидуальное обучение граждан пожилого возраста и инвалидов основам здорового образа жизни (проведение практических занятия по оздоровительной; познавательно – образовательной и культурно – досуговой программе);
Во время занятия специалист дает необходимые пояснения, показывает упражнения (в т.ч., используя наглядный материал), оказывает непосредственную помощь при выполнении двигательных действий, контролирует правильность выполнения упражнений и состояние участников. Специалист обязан не только обеспечить наиболее эффективную организацию деятельности занимающихся, но и предусмотреть необходимые меры безопасности. 
Завершая каждое занятие, специалист напоминает о том, что дополнительная физическая нагрузка в течение дня нежелательна и может нанести вред здоровью. Для закрепления положительного эффекта полезны прогулки на свежем воздухе.
· ведение журнала посещения индивидуальных занятий, где после каждого занятия пенсионер или инвалид ставит свою подпись, как подтверждение получения услуги в полном объеме.
· фиксирование специалистом информации об оказанной услуге в модуле «Профилактика» (или другой программе).
· возможно проведение промежуточной диагностики с целью корректировки программы обучения.
На каждом занятии перед использованием спортивного оборудования (приспособлений) необходимо проведения инструктажа и ознакомление с правилами техники безопасности при работе с ними.
Четвертый этап, аналитический. 
· проведение итоговой диагностики, с целью оценки качества предоставляемых услуг и эффективности обучения;                                                                                  
· закрытие журнала посещения индивидуальных занятий.
· продолжение /участие в групповых занятиях.
Продолжительность проведения занятия 40 минут. Периодичность предоставления социальной услуги в полустационарной форме до 2 раз в месяц, до 12 раз в течение квартала (или трех месяцев).
Время предоставления услуги, с учетом времени на подготовку к услуге (подготовка к занятию (подбор материала), заполнение необходимой документации, проведение занятия, введение данных в модуль Профилактика), составляет не менее 1 часа, в случае отдаленного места проживания закладывается время на проезд до адреса и обратно на рабочее место. 

7. Область и способы проверки выполнения  
Областью проверки является процесс оказания услуги и результат услуги – удовлетворенность получателя услуг. 
Способы, частота проверок и ответственные за проверку определяются системой управления качеством учреждения.
Выполненная услуга фиксируется в журнале учета оказания социальных услуг, подтверждается подписями социального работника и получателя социальных услуг и ежемесячно предоставляется заведующему отделения на проверку.

 Заведующий отделением проводит: 
· выборочный контроль – качество проводимых занятий;
· итоговый контроль – отчет по результатам индивидуальной программы обучения ЗОЖ.
Показатели качества:
1. Количество оказанных услуг- теоретический материал и применение его на практике.
2. Количество привлеченных получателей социальных услуг.
3. Своевременное удовлетворение потребностей получателей социальных услуг.

Нормативные ссылки:
· Федеральный закон от 28.12.2013 г. № 442-ФЗ «Об основах социального обслуживания граждан в Российской федерации»;
· Постановление Правительства Свердловской области от 18.12 2014 г. № 1149-ПП «Об утверждении порядка предоставления социальных услуг поставщиками социальных услуг Свердловской области и признании утратившими силу отдельных постановлений Правительства Свердловской области»;
· Приказ Министерства социальной политики Свердловской области от 11.08.2015 г. № 482 «Об утверждении стандартов социальных услуг» со всеми изменениями и дополнениями.
     Приложение 1
Методический материал:
1. Евсеев С.П.Адаптивная физкультура М.Спорт 2004. 
2. Физическая реабилитация: Учебник для академий и институтов культуры/ под редакцией С.Н. Попова - Ростов -на- Дону.: Издательство "Феникс", 1999 

3. Менхин Ю.В. Оздоровительная гимнастика: теория и методика. /Ю.В. Менхин, А.В.Менхин.-Ростов-на-Дону.: Феникс,2002-381 с.

4. Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта. /Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов.-М.-: Academa, 2000 

5. Тиунова О.В. «Методические особенности физкультурно-оздоровительной работы с людьми пожилого возраста» 

6. Абрамова Т.Ф., Изаак С.И. и д.р. «Оценка физического состояния лиц пожилого возраста»

7. Басов Н. Ф. Словарь-справочник по геронтологии. М., 2006.
8. Бреев Б. Д. К вопросу о постарении населения и депопуляции //
9. Социологические исследования. 1998. No 2. Бурльер Ф. Старение и старость. М., 2008.
10. Вишневский А. Г. Воспроизводство населения и общество. М., 2005. Гериатрия: Учеб. пособие / Под ред. Д. Ф. Чеботарева. М., 2000.
11. Грмек М. Д. Геронтология — учение о старости и долголетии. М., 2004. 
12. Дмитриев А. В. Социальные проблемы людей пожилого возраста. Л., 2010.
13. Жуков В. И. Демографический потенциал России. М., 2010.
14. Здравомыслова О. и др. Старшее поколение в современной России: Статистика, исследования, общественные организации. М., 2009.
15. Козлова Т. З. Социальное время пенсионеров // Социологические исследования. 2002. No 6.
16. Козлова Т. З. Динамика социальной идентификации пожилых россиян // Психология зрелости и старения. 1999. No 5. 

17. Краснова О. В. Условия и качество жизни в позднем возрасте //Психология зрелости и старения. 2001. No 4. 

18. Мухаметдинов Г. Р. Жизнь после шестидесяти // Здравоохранение Башкортостана. 1999. No 6.
19. Мякотных B. C., Оранский И. Е., Мохова Е. Т. Проблемы старения. Екатеринбург, 1999.
20. Наумова Н. Ф. Социальная политика в условиях запаздывающей модернизации // Социологический журнал. 1994. No 1.
21. Социальное обслуживание пожилых граждан: состояние и тенденции развития. М., 2004.
22. Социальная работа с пожилыми: Настольная книга специалиста / Под ред. Е. И. Холстовой. М., 2008.
23. Памятки, наглядные пособия
                                                                                                        Приложение 2
Анкета   для   граждан пожилого возраста и инвалидов   по определению уровня знаний и востребованности в проведении индивидуальных занятий, обучающих здоровому образу жизни.
1.Ваш пол?
 Мужской
 Женский
2.Ваш возраст?
 От 20-30 лет
 От 30-40 лет
 От 40 и выше
3.Знаете ли Вы что такое здоровье и здоровый образ жизни?
 Да
 Нет
4.По вашему мнению - здоровый образ жизни это …?
 Отказ от вредных привычек
 Личная гигиена
 Оптимальный двигательный режим
 Закаливание
 Положительные эмоции
 Занятия физической культурой и спортом
 Правильное питание
5.Что относится к факторам риска для здоровья?
 Вредные привычки
 Плохая экологическая обстановка
 Наследственность
6.Есть ли у вас вредные привычки?
 Да
 Нет
7.Как вы думаете, влияют ли вредные привычки на состояние здоровья?
 Да
 Нет
8.Как часто вы употребляете алкогольные напитки?
 Раз в неделю
 Раз в месяц
 Раз в год
 Не употребляю
9.Курити ли вы? Как часто?
 Когда-то пробовал
 Пару раз в день
 По пачке в день
 Никогда не пробовал
10.Ведете ли вы здоровый образ жизни?
 Да
 Нет

11.Насколько вы чувствуете себя здоровым?
 Абсолютно здоров
 Чувствую незначительные отклонения
 Совсем не чувствую себя здоровым
12.Проходите ли вы профилактические осмотры?
 Да
 Нет
13.Как часто вы обращаетесь к терапевту или другому узкому специалисту?
 Раз в месяц
 Раз в три месяца
 Раз в полгода
 Раз в год
 Вообще не хожу
14.Соблюдаете ли вы правила правильного питания?
 Да
 Нет
 Не всегда
15.Главные приоритеты в жизни для вас?
 Здоровье
 Красота
 Семья
 Любовь
 Материальное положение
 Отсутствуют
16.Проводят ли беседы о состоянии здоровья ваш терапевт или участковая
медицинская сестра в поликлинике по месту жительства?
 Да
 Нет
17.Считаете ли вы что, женщины чаще ходят на профилактические осмотры,
посещают врача, нежели мужчины?
46
 Да
 Нет
18.На сколько вы оцениваете свою осведомленность в области медицины?
 Прекрасно разбираюсь в этой структуре
 Достаточно неопытен, но моих знаний мне хватает
 Достаточно неопытен, но хочу знать больше
 Ничего не знаю
19. Что вы понимаете под словосочетанием «духовное здоровье»?
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
20. Относите ли Вы понятие «духовное здоровье» к общему представлению о
здоровье? Или же это два разных не связанных между собой понятия?
 Да, отношу.
 Нет, это два разных понятия
 Затрудняюсь ответить
21. Если вы занимались ранее спортом (или ходили в группы здоровья), укажите каким (в какие)

________________________________________________________________________

СПАСИБО!                                                                                 
Приложение 3
	
	государственное автономное учреждение социального обслуживания Свердловской области "Комплексный центр социального обслуживания населения Чкаловского района города Екатеринбурга"
	
	

	
	от ___________________________________________
	
	

	
	(ФИО полностью)
	
	

	
	Адрес: _______________________________________ _____________________________________________ __________________________________________
	
	

	
	Паспорт гражданина РФ. ________________________
______________________________________________
______________________________________________
_______________________________________________
  
	
	

	
	Контактный телефон: ___________________________
	
	

	ЗАЯВЛЕНИЕ
	
	
	

	Я, ______________________________________________,  прошу организовать индивидуальные  занятия по использованию трудовых возможностей и обучению доступным профессиональным навыкам
	
	
	

	С графиком проведения занятий ознакомлен(а).
	
	
	

	Дата: ____.___________________.20___
	
	_________________________________
	
	
	

	
	
	(подпись заявителя)
	
	
	

	    Я, _______________________________________________________________________ даю 1.согласие на использование и обработку моих персональных данных по технологиям обработки документов, существующим в  государственное автономное учреждение социального обслуживания Свердловской области "Комплексный центр социального обслуживания населения Чкаловского района города Екатеринбурга" с целью прохождения курсов "Школы пожилого возраста" в следующем объеме:


	
	
	

	  1) фамилия, имя, отчество;
  2) дата рождения;
  3) адрес места жительства;
  4) серия, номер и дата выдачи паспорта, наименование органа, выдавшего паспорт (иного 
      документа, удостоверяющего личность).
	
	
	

	2.даю / не даю ____________________________________________________________ свое согласие на использование фотографий с изображением занятий, экскурсий и других мероприятий с моим участием.

Перечень действий с фотографиями на совершение которых дается согласие: оформление стендов, фотоотчетов, выставок; оформление фотогалереи на сайте учреждения; использование в качестве иллюстрации в отчетах, печати (статьи, публикации, оформление журналов), в презентациях, фильмах о жизни учреждения.

Срок действия моего согласия считать с момента подписания данного заявления на срок - бессрочно. Отзыв настоящего согласия в случаях, предусмотренных Федеральным законом от 27 июля 2006 года № 152-ФЗ "О персональных данных", осуществляется на основании моего заявления, поданного в государственное автономное учреждение социального обслуживания Свердловской области "Комплексный центр социального обслуживания населения Чкаловского района города Екатеринбурга".
	
	
	

	Дата: ____.__________________.20___
/___________________/
Дата: ____.__________________.20___
/___________________/

	
	


                                                                               Приложение № 4

Примерный учебно-тематический план по проведению индивидуальных занятий, обучающих здоровому образу жизни.
	Тема занятий
	 Часов, в т.ч.

	
	лекции
	Практ. занятия.

	Раздел I.Старение населения

	1.1.Старость – закономерный период жизни человека. Проблемы старения. Причины преждевременного старения. Факторы, влияющие на баланс здоровья человека.
«Опека» - соц. гериатрический Центр.     h
	1
	

	Раздел 2. Какой образ жизни можно считать здоровым

	2.1. Влияние ЗОЖ на жизненный потенциал человека, личная гигиена.
«Гигиена и уход за маломобильными пожилыми» спикер Никита Смирнов. 
	1
	

	2.2. Правильное дыхание. Дыхательная гимнастика.
	1
	1

	2.3. Влияние двигательной активности на продолжительность жизни
	
	

	а) Оздоровительная ходьба и бег  
	1
	1

	б) Ходьба на лыжах. Скандинавская ходьба 
	1
	1

	в) Самомассаж Мюллера
	1
	1

	г) Гимнастика – упражнения для эластичности позвоночника; гимнастика пробуждения; суставная гимнастика; разминки в течение дня 
	1
	1

	д) Польза плавания
	1
	1

	2.4.  Повышение собственного иммунитета

	а) Рациональное питание. Здоровое питание (консультант по коррекции веса Наталья Филиппова). Очищение организма. 
	1
	1

	б) Закаливание. Банные процедуры.
	1
	1

	в) Грязелечение. Терапия (глинолечение, апитерапия, озокеритотерапия, парафинотерапия, ароматерапия, арт-терапия и др.)
	1
	1

	2.5. Психическое здоровье человека  
	1
	

	2.6. Нормализация сна в пожилом возрасте (лектор Лидия Серова) https://disk.yandex.ru/d/A6ioZcoPvCcLgQ?w=1
	1
	

	                             Раздел 3 Программа оздоровления 

	3.1. Значение вакцинации. Витамины
	1
	

	3.2 Лечение общением: с собаками – канистерапия, с лошадьми-иппотерапия
	1
	1

	3.3 Как улучшить зрение
	1
	1

	3.4. Как улучшить память
	1
	1

	3.5. Эрготерапия —оказание помощи человеку в повседневной жизни, развитие, восстановление и поддержание навыков, необходимых при выполнении действий, значимых для здоровья данного индивидуума. «Опека» -соц. гериатрический Центр. 
	1
	1

	Раздел 4. Cоциальный туризм

	4.1 Виды социального туризма – познавательный, курортный, экологический, паломнический.
	1
	1

	Раздел 5. Положительные эмоции

	5.1. Участие в добровольческом движении. Вовлечение в работу по самореализации и оказанию услуг. Пути активного участия в общественной жизни.
	1
	1

	Итого:
	20
	15


Приложения 5

Примерный план одного занятия 
Утверждаю 

Зав .ОУСО __________________________

Школа пожилого возраста
Дата: «_______» ___________________20____
Тема:______________________________________________________________
План

1.Введение: цели, задачи, основные понятия.

2.Раскрытие темы. 

-краткие сведения, инструктаж;

- просмотр презентации, фото и видеоматериалов по теме; 

3. Практическое выполнения задания.

4. Домашнее задание. (может не быть).

5. Информирование, о следующем занятии (краткий анонс).

Специалист по социальной работе ____________ /______________________/ 
Приложения 6

Итоговые тесты
Ф.И.О. ______________________________________       Дата_________________________
Анкета для выявления знаний о здоровом образе жизни
            Уважаемый(ая) слушатель, просим Вас заполнить эту анкету. В соответствии с Вашим личным мнением выберете один из вариантов ответа на предложенные вопросы.
I. Что влияет на продолжительность жизни человека?
· наследственность;
· образ жизни человека;
· факторы окружающей среды;
· все вышеперечисленное;
· затрудняюсь ответить.

II. Что способствует преждевременному старению?
· наличие вредных привычек курение, злоупотребление алкоголем;
· гиподинамия (ограничение двигательной активности);
· эмоциональные стрессы;
· нерациональное питание;
· все вышеперечисленное;
· затрудняюсь ответить.
III. Какой должна быть Ваша двигательная активность?
· с возрастом необходимо резко ограничить двигательную активность;
· двигательная активность должна оставаться прежней, независимо от возраста и функционального состояния человека;
· должна подбираться с учетом возраста, функционального состояния, желательно по рекомендации специалиста (лечащего врача, врача ЛФК);
· затрудняюсь ответить.

IV. Как Вы считаете, какие цели и задачи лечебной физкультуры в Вашем возрасте?
· тренировка сердечно-сосудистой, дыхательной систем, опорно-двигательного и вестибулярного аппаратов;
· улучшение функции центральной нервной системы;
· стимуляция обмена веществ;
· все вышеперечисленное.
· физкультура в пожилом возрасте не нужна.

V. Какой продолжительности должен быть сон для нормальной нервно – психической деятельности в Вашем возрасте?
· 12 часов;
· 6 – 8 часов;
· менее 6 часов;
· затрудняюсь ответить.

VI. Активный отдых играет важную роль в профилактике преждевременного старения?
· да;
· нет

VII. Рациональное питание – это:
· снабжение организма необходимым количеством белков, жиров и углеводов, витаминов, минеральных веществ, микроэлементов, клетчатки;
· соблюдение определенного режима питания в отношении кратности приемов пищи и распределение ее калорийности в течение дня;
· все вышеперечисленное;
· затрудняюсь ответить.

VIII. Какие из перечисленных принципов относятся к принципам рационального питания в Вашем возрасте?
· ограничение в рационе поваренной соли;
· ограничение употребления продуктов с повышенным содержанием жира;
· употребление достаточного количества овощей и фруктов, клетчатки;
· все вышеперечисленное;
· затрудняюсь ответить.

IX. Как правильно организовать режим питания?
· питаться не менее 4 – х раз в день, небольшими по объему порциями, последний прием пищи не позднее 19 часов вечера;
· принимать пищу 1 – 2 раза в день в большом количестве;
· есть часто, много, на ночь, не ограничивая жирные, острые, соленые продукты;
· затрудняюсь ответить.
· Благодарим за участие в анкетировании!

Приложения 7
Примерная итоговая анкета.
Вопросы: 
1. Удовлетворены ли Вы содержанием занятий по «Здоровому образу жизни», компетентностью преподавателя, был ли Вам интересен данный материал?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Пожелания, что бы Вы хотели еще узнать, какие вопросы, темы рассмотреть в дальнейшем? ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Подпись______________________
Распределение данного стандарта операционной процедуры
   Экземпляр                                           Должность
   Оригинал
   Копия 
    Ответственные исполнители ознакомлены и обязуются исполнить:
	№
п/п
	Фамилия
	Подпись
	Дата

	
	
	
	

	
	
	
	



