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В статье представлены результаты исследований по комплексу факторов учебной среды, 
которые влияют на функциональное состояние учащейся молодежи. В работе показано, в частности, 
как общая продолжительность учебной и интеллектуальной нагрузки, уровень работоспособности 
воздействуют на работу сердечно-сосудистой, нервной, гормональной системы детей и подрост-
ков. В работе рассматриваются некоторые подходы профилактической и коррекционной работы 
по повышению адаптации детей и подростков. 
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Среди факторов окружающей среды, влияющих на здоровье детей и подрост-
ков, особое место отводится школьному обучению [17]. Мощные темпы развития 
технического прогресса, введение в систему школьного образования новых техно-
логий и форм обучения дают возможность значительному расширению и услож-
нению учебных программ разных типов образовательных учреждений. Однако 
чрезмерная интенсификация учебного процесса крайне неблагоприятно сказывает-
ся на психосоматическом здоровье детско-подросткового населения [22], что не-
пременно отражается на усвоении знаний в образовательном процессе [12; 14; 15]. 

Работоспособность учащихся во время учебного года зависит от многих 
факторов как природной (времени года, геофизического состояния, уровня ант-
ропогенной нагрузки и т.д.) так и социальной среды, где огромное значение имеет 
рациональность построения учебного процесса. Это значит, что размеры учебной 
нагрузки на протяжении дня, недели и учебного года, чередование уроков 
по предметам в течение дня и недели, смена различных видов деятельности, чере-
дование труда и отдыха должны быть физиологически обоснованы и адекватны 
психофизическому развитию индивида [1; 3; 6]. 

Для понимания данной проблематики необходимо рассмотреть важные 
элементы учебного процесса школьного образования, на которые можно влиять, 
изменяя, таким образом, динамику адаптационного процесса: продолжительность 
учебной нагрузки, состояние работоспособности, оптимальность интеллектуаль-
ной нагрузки, режим отдыха и смены деятельности учащихся. 

Общая продолжительность учебной нагрузки учащихся в рамках возраст-
ных физиологических норм — важное условие, способствующее сохранению ус-
тойчивого уровня работоспособности, адекватной и слаженной работы сердечно-
сосудистой, симпато-адреналовой и гипофизарно-надпочечниковой систем детей 
и подростков. Продолжительность занятий для детей начальной школы возраста 
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7—9 лет: адекватным считается 2—3 ч, для детей средних классов (5—7 классы) 
возраста 10—12 лет — 4, максимум 5 ч школьных занятий и 6 ч — для детей стар-
шего возраста (от 13 лет). Общая рекомендуемая недельная нагрузка, по данным 
разных исследователей, колеблется в пределах от 12—20 ч для первого года обу-
чения, 23—24 ч — для второго—четвертого года обучения, 26 ч — для пятого 
и 28 ч — для шестого и более года обучения, что подтверждается эмпирическими 
результатами [3; 6; 7; 9; 19; 25]. 

Работоспособность. Анализ динамики работоспособности учащихся в тече-
ние учебного дня показывает, что в начальных классах учебного заведения рабо-
тоспособность поддерживается на оптимальном уровне на первых трех уроках, 
а в средних и старших — на четвертых и пятых. Шестые часы занятий проходят 
в условиях сниженной работоспособности. Отсюда рациональная сетка недель-
ных учебных часов не должна превышать 24 ч в 1—4 классах и 30 ч в 5—11 клас-
сах [20]. 

В соответствии с особенностями динамики работоспособности организма 
ребенка и в целях борьбы с утомлением во второй половине дня целесообразно 
установить следующую схему продолжительности самостоятельной учебной рабо-
ты учащихся: 45 мин. — для 1 класса, 1 ч — для 2 класса, 1,5 ч — для 3—4 клас-
сов, 2—2,5 ч — для 5—8 классов и до 3 ч — для 9—11 классов [23]. 

Данная регламентация основана на том факте, что при чрезмерной дневной 
учебной нагрузке у большинства школьников отмечается развитие переактивации 
в больших полушариях головного мозга, которая сохраняется длительное время. 
Поэтому снижение продолжительности общей учебной нагрузки практически здо-
ровых детей 7—8 лет до 5—5,5 ч и подростков 13—14 лет до 6,5 ч обеспечивает 
оптимальную возбудимость больших полушарий и является действенным про-
филактическим средством против утомления [8; 15; 24; 26]. 

Уровень интеллектуальной нагрузки. Многие исследования в области учеб-
ных нагрузок в школе показали, что самой оптимальной для подростков 12—16 лет 
оказывается непрерывная умственная деятельность в течение 30—35 мин. Поэтому 
35-минутная продолжительность учебного занятия может быть приемлемой для 
учащихся как начальной, так и средней школы (1—9 классы). Именно такая дли-
тельность умственной деятельности, которая чередуется 5-минутными перерыва-
ми, позволяет отводить одному учебному предмету по два урока. Система исполь-
зования двух 35-минутных уроков для занятий по одному предмету позволяет 
ученику готовить задания к следующему дню не по четырем-пяти и даже шести 
предметам, а только по трем. Это значимо сокращает дневную нагрузку на детей 
и подростков и уже на организационном этапе является действенной профилакти-
ческой мерой в борьбе со школьной дезадаптацией [16; 20]. 

Помимо этого снижение продолжительности периодов непрерывной учебной 
работы дает более высокий и стабильный на протяжении занятий уровень условно-
рефлекторной деятельности, адекватную умственную работоспособность и нор-
мальный уровень функциональной работы многих систем (сердечно-сосудистой, 
гормональной, дыхательной и т.д.) детей и подростков. Преимущества такой ор-
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ганизации сказываются как на недельной, так и на квартальной динамике работо-
способности и адекватной интеллектуальной нагрузке учащихся [13; 16; 20]. 

Отдых и смена деятельности. Всякая учебная работа должна прерываться 
отдыхом. Чередования образовательной деятельности и отдыха — одно из важных 
условий сохранения высокой работоспособности организма и прочного усвоения 
учебных знаний. Исследования в этой области позволили установить наиболее 
целесообразное чередование перемен разной продолжительности в режиме учеб-
ных занятий [14—16]. 

Коротко приведем результаты этих исследований. Было изучено три варианта 
чередования перемен: 10—20—20 мин., 10—20—10 мин. и 10—10—20 мин. Наи-
более благоприятное влияние на дневную динамику работоспособности школьни-
ков оказывал второй вариант (10—20—10 мин.). Менее благоприятным оказывает-
ся вариант с двумя 20-минутными переменами. В данном варианте проявляется 
отчетливая потеря учащимися врабатываемости (свойство отдельных функцио-
нальных систем и организма в целом повышать уровни функционирования в нача-
ле работы в соответствии с ее характером и интенсивностью). Наиболее отрица-
тельное воздействие 20-минутные перемены оказывают на детей с легко возбуди-
мой нервной системой, которые перевозбуждаются на проходящих шумных играх 
«длинных» переменах [18]. 

Также включение большой (20-минутной) перемены в начальной школе после 
третьего урока (вариант 10—10—20) является неудачным — запоздалым и не дает 
желаемого подъема в повышении работоспособности у детей младшего школьного 
возраста [13]. 

Каких-либо значимых различий в динамике работоспособности учащихся 
при 20—30-минутном отдыхе во время учебных занятий не было выявлено. По-
этому для учащихся среднего и старшего школьного возраста при учебной на-
грузке (пятый и шестой урок) можно вводить две 20-минутные перемены: одну — 
между третьим и четвертым уроками для принятия пищи, а вторую — между чет-
вертым и пятым уроками — для двигательной активности на воздухе [11]. 

Необходимо отметить, что систематическое проведение перемен на воздухе 
(при условии незагазованности пришкольной территории) оказывает большое 
оздоровительное влияние на организм школьников. Оно позволяет увеличивать 
содержание гемоглобина в крови, улучшать функциональную деятельность сер-
дечно-сосудистой, дыхательной систем, работы костного мозга, высокой имму-
нологической реактивности и закаленности организма учащихся. Весь комплекс 
отмеченных перестроек организма ведет к повышению работоспособности, что, 
несомненно, влияет на успеваемость учеников. Так, среди школьников, которые 
систематически во время больших перемен активно отдыхали на воздухе, коли-
чество хороших и отличных отметок составило 58%, а среди учащихся, посто-
янно проводивших перемены в помещении, — 42% [10]. 

Научное изучение динамики функционального состояния центральной нерв-
ной и сердечно-сосудистой систем у школьников показывает, что есть предметы 
разной сложности и трудности. К числу предметов первой степени трудности от-
носятся математика и физика. Вторым по степени трудности считают русский 
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язык и литературу, третьим — иностранный язык. Остальные предметы относят 
к четвертой степени сложности [4]. 

Место сложных и трудных предметов в учебном дне значимо сказывается 
на динамике работоспособности учащихся. Исследования показывают, что по мере 
отдаления этих уроков от начала занятий быстрее развивается утомление и увели-
чение напряжения многих функциональных систем детей и подростков. Очевидно 
также, что трудные предметы больше времени отнимают у учеников при подго-
товке домашних заданий [21; 23]. 

Поэтому правильная смена различных видов деятельности в течение дня и не-
дели имеет огромное значение для сохранения работоспособности и функциональ-
ности на относительно высоком уровне. Чередование занятий по физической 
культуре, трудным предметам, включение ручного труда (работа на школьном 
участке, домоводство) является качественно иной деятельностью, которая явля-
ется хорошим фактором в профилактико-коррекционной работе [5]. 

Интересно отметить, что в дни физической культуры у большинства учащихся 
в конце занятий скрытый период условных реакций (отношение возбуждения 
и торможения ЦНС) либо не менялся, либо немного укорачивался по сравнению 
с исходными данными. Поэтому при составлении учебных занятиях в школе для 
лучшего эффекта и профилактики утомляемости детей важно ставить физическую 
культуру в школьное расписание на третий или четвертый час занятий [6]. 

Процессы переключения с одного вида деятельности на другой важны тогда, 
когда работоспособность начинает снижаться и развивается утомление. Психофи-
зиологический механизм переключения видов деятельности у школьников имеет 
те же процессы, как при активном отдыхе человека: происходит возбуждение но-
вых участков коры головного мозга, которое распространяется на заторможенные 
центры, что ведет к улучшению функционального состояния центральной нервной 
системы учащихся и увеличивает умственную работоспособность. 

Вероятно, с этих позиций можно объяснить низкий эффект переключения 
деятельности у школьников при включении на первом или последних часах учеб-
ных занятий нового вида деятельности (новых предметов, заданий). Это связано 
с тем, что в первом случае работоспособность учащихся имеет высокий уровень 
и включение другого вида в образовательной деятельности ученика является 
преждевременным, а в конце учебных занятий — запоздалым в связи с тем, что 
наступила фаза переутомления и необходим полноценный отдых в режиме труда 
и отдыха. 

Во втором случае запоздалым моментом является переключение учеников 
на другой вид деятельности на пятом-шестом часах занятий, т.е. в конце учебного 
дня, когда психофизическое утомление в организме учащихся уже выражено зна-
чительно. Поэтому для восстановления функциональной умственной работоспо-
собности такого своеобразного «отдыха», обеспеченного переключением деятель-
ности, будет явно не хватать [13]. 

Еще одним важным моментом в улучшении школьной работоспособности 
выступает чередование различных видов деятельности учащихся, которое должно 
проводиться в течение недели. 
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Как правило, к концу недели накапливается усталость и снижается работоспо-
собность школьников. Включение в середину недели (среда-четверг) «разгруз-
ки» способствует повышению работоспособности школьников в пятницу и суб-
боту [11]. 

Регулярное чередование учебных дней и дней, выделяемых для физической 
активности, создает предпосылки для более равномерного распределения учебной 
нагрузки. Так, выявлено, что при чередовании учебной и физкультурной деятель-
ности более чем в 80% случаев школьники занимаются дома каждый день. Если же 
учебная неделя разделяется на две половины — учебную и физкультурную, — 
то 30% учащихся в дни физкультурной деятельности домашних заданий не гото-
вят. Учебная нагрузка распределяется неравномерно, и включение двух дней физ-
культурной деятельности в начале, середине или в конце недели не дает поло-
жительного эффекта [15; 20]. 

Важность физкультурных пауз в процессе учебной деятельности учащихся 
имеет высокую эффективность в повышении работоспособности и является важ-
ным фактором в профилактико-коррекционных мероприятий в учебной деятельно-
сти детей и подростков [2; 26]. 

Исследования показывают, что после физкультурных пауз, включенных 
в учебный процесс, отмечается улучшение функциональной работы центральной 
нервной и сердечно-сосудистой систем, что выражается в повышении подвижно-
сти нервных процессов, увеличении силы реакции, снижении нервно-психического 
напряжения и сердечного частоты сердечного ритма. Особенно выраженными 
оказываются данные функциональные реакции, когда физкультурная деятельность 
школьников сопровождается музыкой и танцевальными ритмическими движения-
ми [1]. Максимальный эффект повышения психофункциональной работоспо-
собности отмечается при включении физкультурных пауз у учащихся среднего 
школьного возраста на третьем уроке, а у старшеклассников — на четвертом 
уроке [7]. 

Дополнительным положительным эффектом воздействия на организм уча-
щихся имеют физкультурные паузы в сочетании с дыхательными упражнениями. 
Такое сочетание нормализуют учащенное беспорядочное дыхание, стабилизирует 
работу сердечного ритма, координируя работу легких и сердца. При этом у детей 
и подростков повышается уровень насыщения крови кислородом [9; 25]. 

Общая двигательная активность в течение дня и недели дает возможность 
снижать психическую утомляемость и повышает работоспособность учащихся 
и их успеваемость в учебной деятельности. Положительное влияние системати-
ческих и адекватных по возрасту занятий физкультурой и спортом проявляется 
в работе всех органов и систем организма. Отмечается, что у школьников сни-
жается заболеваемость. Это происходит не только благодаря совершенствованию 
терморегуляторных механизмов и потому быстрому приспособлению организма 
к резким температурным и атмосферным колебаниям. Под влиянием правильно 
организованных занятий физической культурой, особенно на свежем воздухе, 
улучшается состав крови и повышается общая иммунологическая реактивность 
организма [13; 15; 23]. 
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Таким образом, правильный подход к организации учебной деятельности та-
ких элементов, как продолжительность учебной нагрузки, состояние работоспо-
собности, оптимальность интеллектуальной нагрузки, режим отдыха и смена дея-
тельности учащихся, позволяют успешно осуществлять комплекс профилактико-
коррекционных мероприятий в улучшении работоспособности детей и подростков. 

Повышение двигательной активности учащихся путем использования в ре-
жиме дня гимнастики, физкультпауз, подвижных игр, увеличение числа уроков 
физической культуры и занятий спортом во внеклассное время являются мощным 
средством, которое содействует повышению работоспособности, отдаляет утомле-
ние, повышает функциональные возможности организма. 
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Results of researches on a complex factors of the educational environment which influence a functional 
condition of studying youth are presented in article. In science work it is shown as, in particular, the general 
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