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Аннотация. Приведены данные о функции нервной системы ребенка по усвояемости 

новых знаний в школе. Описывается правильность построения учебного процесса для 

наилучшей умственной работоспособности. Исследуется психогигиена труда, охрана и 

укрепление психического здоровья учащихся школьных учебных заведений.  

 

Abstract. This article describes the function of the nervous system of the child on 

the digestibility of new knowledge in school. Describes the correctness of the construction of 

the educational process for the best mental work ability. We study the mental hygiene of labor, 

the protection and strengthening of the mental health of schoolchildren. 
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В школьные годы закладываются основы знаний, шлифуется характер. Для ребенка это 

прекрасная, но и трудная пора: школа предъявляет к нему серьезные требования, ставит в 

рамки определенного режима. 

Учебные занятия, да и само пребывание в школе связаны с множеством разнообразных 

раздражителей, падающих на чрезвычайно чувствительную нервную систему [12]. 

По мнению Пряжниковой Е. Ю. важно помнить о психогигиене труда школьника, об 

охране и укреплении его психического здоровья, о создании условий для наилучшей 

умственной работоспособности. Одно из основных требований психогигиены — 

соответствие учебной нагрузки возрастным возможностям ребенка [16]. К сожалению, это 

соответствие соблюдается не всегда. Рабочий день ученика, особенно в старших классах, 

нередко превышает рабочий день взрослого человека [19]. 
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С целью изучения психогигиены обучения школьников были использованы следующие 

методы теоретических исследований: анализ и синтез, восхождение от абстрактного к 

конкретному, обобщение. 

Известно, что время от времени принимаются меры для сокращения школьных 

программ. Однако, как признают сами педагоги, современному преподаванию свойственна 

чрезмерная насыщенность. Невозможно оградить школьника и от огромного потока 

информации, которую он получает из литературы, по радио и в Интернет [9]. 

Зеленкина Т. Д., Пряжникова Е. Ю., Сергеева М. Г. считают, что более важным 

становится другой путь борьбы с перегрузкой школьников — более правильная дозировка и 

чередование труда и отдыха, построение каждого урока и всего учебного дня с учетом 

возрастных особенностей высшей нервной деятельности ребенка. Психологи установили, а 

физиологи объяснили и подтвердили, что учащиеся младших классов способны 

сосредоточивать свое внимание, а, следовательно, прилежно работать в каком-то одном 

направлении не более 10-20 минут подряд. Между тем им приходится непрерывно писать, 

читать, решать задачи, как правило, гораздо дольше [3]. 

А. А. Николаева и И. А. Савченко говорят, что у школьников старших классов 

выносливость клеток коры головного мозга значительно повышается. Но еще больше 

возрастает необходимость длительной однотипной деятельности в классе. Нередко это 

однообразие сохраняется не только в пределах одного урока, но даже и на следующем, 

близком по характеру [13]. 

М. В. Радостева отмечает, что переключение с одного вида деятельности на другой, или, 

говоря языком физиологии, переадресование возбуждения с одних участков коры головного 

мозга на другие, — эффективный способ избежать утомления [22]. 

По мнению И. И. Какадия и А. О. Сафоновой чередование разных по характеру уроков, 

разнообразие форм работы на самом уроке могут заметно повысить остроту восприятия, 

предупреждать утомление. Между тем в педагогической практике это переключение 

используется недостаточно [26]. 

Для поддержания высокой умственной работоспособности важно не только чередовать 

виды деятельности, но и правильно с физиологической точки зрения строить структуру урока 

[18]. 

В. С. Беляева отмечает способность усваивать новые сведения детьми непостоянна: 

вторая половина учебного дня характерна падением внимания и понимания, конец учебной 

недели — тоже. Также это можно, несомненно, отметить в течение каждого урока [1]. 

Эта особенность, к сожалению, часто не учитывается. В конце урока от учащихся 

нередко требуется такое же напряжение, как и в его середине, а в конце дня — такое же, как и 

в начале. 

Е. Ю. Пряжникова говорит о том, что ученики инстинктивно избирают своеобразный 

способ исправлять эту педагогическую ошибку — они просто «выключаются», в конце урока 

перестают слушать [15]. 

Наблюдения, проведенные в первом классе, показали, что в последние 10 минут 45-

минутного урока примерно половина учеников фактически выключается из занятий. 

Динамика функции центральной нервной системы, обеспечивающая 

работоспособность на протяжении какого-либо времени, скажем, урока, имеет несколько фаз: 

1) переход от покоя к работе;  

2) достижение оптимальной работоспособности;  

3) усилия;  

4) утомление [17]. 
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М. В. Радостева и И. И. Какадий говорят о том, что продолжительность фаз разная, 

зависящая от возраста, вида деятельности, но принципиальных изменений в этой схеме 

обычно не бывает. Обычно, отдых наступает после окончания последней фазы [4]. Эффект — 

и педагогический и психогигиенический — несомненен. Иными словами, завершение урока 

должно быть легким учебным материалом [21]. 

Целесообразно этот принцип применять на всех уроках учебного дня, учитывая, что 

существуют период врабатывания (первый урок), период оптимальной работоспособности 

(второй и третий уроки) и период постепенного ее снижения. Для младших классов 

желательно сократить длительность последних уроков, а для старших — сделать их более 

легкими [5]. 

Конечно, понимать это следует не буквально, а лишь в том смысле, что для ребенка 

вредно длительное, неослабевающее умственное напряжение, особенно вредным оно бывает 

именно тогда, когда работа неинтересна [7]. 

По мнению А. А. Николаева, И. А. Савченко и Н. А. Зиновьева интерес к изучаемому 

предмету представляет одно из существенных требований школьной психогигиены. 

Увлекательное изложение предмета придает занятиям эмоциональную окраску, которая 

служит предпосылкой оптимальной возбудимости центральной нервной системы, а стало 

быть, и высокой умственной работоспособности [11]. 

М. В. Радостева отмечает, что легче усваиваются любые сведения, если они 

преподнесены интересно. Это находит подтверждение и в экспериментальных данных, 

показывающих, что положительные эмоции улучшают возбудимость нервной системы у 

детей, отрицательные угнетают ее [20]. 

Учение не может быть всегда легким, всегда интересным. Но умело преподавание 

делает увлекательным само преодоление трудностей, открывает радость познания [14]. 

А. П. Яныкина, И. И. Какадий говорят о том, что очень важно, чтобы между учителями 

и учениками существовала атмосфера доброжелательности, взаимного доверия. Вовремя 

сказанное слово ободрения, заслуженная похвала благоприятно влияют на чуткую психику 

ребенка, наоборот, излишние упреки, особенно незаслуженные, нетактичные, угнетают, 

лишают активности, инициативы [27]. 

С помощью специальных заданий изучалась утомляемость учащихся первых классов. 

Состояние нервной системы характеризовалось по точности и скорости выполнения задания. 

Эти показатели у разных детей изменялись, естественно, по-разному [24]. Но однажды у 

всего класса снизились показатели, причем по наихудшему варианту: снизились и скорость и 

точность. Сопоставление этих данных с характеристикой учебного дня раскрыло причину: на 

предшествующем уроке преподавательница в течение 10 минут в резких тонах отчитывала 

детей за «плохое поведение» на перемене [14]. 

Говоря о перемене стоить помнить, что она тоже очень важна и для эмоционального 

тонуса ребенка и для восстановления работоспособности.  

Перемена, как свидетельствует само название — это смена деятельности, отдых от 

предшествующих занятий. Значит, во время перемены — никакой умственной работы [2]. А 

ведь ученики часто тратят эти драгоценные минуты на то, чтобы повторить материал к 

предстоящему уроку или записать в тетради пример, задачу, упражнения, которые не успели 

сделать на предыдущем уроке или дома [18]. 

Этого не надо поощрять, точно так же, как не надо запрещать свободы движений. 

Двигательная активность, присущая ребенку, представляет собой его важнейшую 

физиологическую потребность. Эта потребность энергично подавляется в течение учебного 

дня и, к сожалению, весьма часто дома. В результате возникает одна из злейших угроз 
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гармоническому развитию детей — чрезмерная гиподинамия, то есть недостаток движений 

[25]. 

На уроке извечное требование учителя «Сиди смирно!» более или менее понятно. Но на 

перемене необходимо дать выход двигательной энергии, накопившейся за 45 минут 

неподвижности. 

Необходимо, чтобы школьникам была предоставлена свобода движений, настолько 

активных, насколько это свойственно характеру каждого, пусть одни спокойно 

прогуливаются, другие бегают, прыгают [14]. 

Вот как образно об этом сказал писатель Н. Дубов: 

«Истомленные почти часовой неподвижностью и молчанием, ребята бегали сломя 

голову и кричали что есть мочи. Они понимали, что это нехорошо, так не следует делать, 

даже не хотели этого делать. Это делалось само собой. Сами собой ноги бежали изо всех сил, 

топая как можно громче; само по себе, помимо их воли, горло испускало оглушительные 

вопли. Паровой котел взорвется, если избыток пара не израсходовать или не выпустить через 

предохранительный клапан. Нерастраченная энергия распирала ребят, неподвижных во время 

урока, и они с радостным чувством облегчения выпускали ее в предохранительный клапан 

перемены» [23]. 

Конечно, активность детей, особенно мальчиков, может проявляться с безудержной 

бурностью. Чрезмерно бурных учеников приходится вводить в какие-то рамки. На помощь 

здесь придут подвижные игры, подобранные преподавателем физического воспитания. Но 

одна оговорка: игры хороши, пока они добровольны. Если же их делать обязательными, 

принудительными, они сразу перестают быть формой отдыха [10].  

Во многих школах на переменах усердно работает местный радиоузел; со всей 

возможной мощностью звучит музыка [6]. Это считают элементом отдыха. А в 

действительности дело обстоит иначе. 

Доказано, что шум интенсивностью более 40 децибел уже не безразличен для нервной 

системы ребенка. В школе же интенсивность шума всегда превышает этот уровень и нередко 

доходит до 100 децибел и выше. 

Педагоги знают, что обучение и воспитание неотделимы. В этот процесс должно 

органически войти в укрепление здоровья школьника. Только такое единство может в полной 

мере обеспечить ту физическую и нравственную гармонию, которую мы хотим видеть в 

подрастающем поколении. 
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