
Ðåêîìåíäàöèè
ïî ðåçóëüòàòàì èçó÷åíèÿ
óðîâíÿ óòîìëÿåìîñòè
è ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ó÷àùèõñÿ VIII êëàññà
(2019/2020 ó÷åáíûé ãîä)

Èçó÷åíèå óðîâíÿ óòîìëÿåìîñòè è ðàáîòîñïîñîáíîñòè ó÷àùèõñÿ VIII êëàññà
ïðîâîäèëîñü â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèêàçîì Ìèíèñòðà îáðàçîâàíèÿ Ðåñïóáëèêè
Áåëàðóñü îò 12.07.2019 ¹ 601 «Îá èçó÷åíèè êà÷åñòâà îáùåãî ñðåäíåãî îáðà-
çîâàíèÿ â 2019/2020 ó÷åáíîì ãîäó».

Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 764
ó÷àùèõñÿ VIII êëàññà èç 75 ó÷ðåæäåíèé
îáùåãî ñðåäíåãî îáðàçîâàíèÿ (äàëåå —
ó÷ðåæäåíèÿ îáðàçîâàíèÿ), ðàñïîëîæåííûõ
âî âñåõ ðåãèîíàõ ðåñïóáëèêè, 764 çàêîí-
íûõ ïðåäñòàâèòåëÿ ó÷àùèõñÿ è 758 ïåäà-
ãîãîâ, ðàáîòàþùèõ â VIII êëàññå.

Â õîäå èññëåäîâàíèÿ èçó÷àëèñü ó÷åá-
íàÿ è âíåó÷åáíàÿ íàãðóçêà, ïðèçíàêè õðî-
íè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ è ôàêòîðû, îêàçû-
âàþùèå âëèÿíèå íà óòîìëÿåìîñòü ó÷àùèõ-
ñÿ VIII êëàññà. Äëÿ ýòîãî èñïîëüçîâàëèñü
àíêåòà «Ó÷åáíàÿ íàãðóçêà», îïðîñíèê
Ì. À. Îäèíöîâîé «Îöåíêà ñîñòîÿíèÿ õðî-
íè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ».

Óòîìëåíèå — ýòî íîðìàëüíàÿ ðåàêöèÿ
îðãàíèçìà íà ðàáîòó, è åãî ïðèçíàêè ïîë-
íîñòüþ èñ÷åçàþò ïîñëå îáû÷íîãî îòäûõà.
Õðîíè÷åñêîå óòîìëåíèå âîçíèêàåò â ðå-
çóëüòàòå äëèòåëüíîé èëè èíòåíñèâíîé
íàãðóçêè, îòñóòñòâèÿ ïîëíîöåííîãî îòäû-
õà è ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ êàê ôèçè-
÷åñêîãî, òàê è ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, îêà-
çûâàÿ íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà ïîâåäåíèå,
èíòåëëåêòóàëüíóþ è ýìîöèîíàëüíóþ ñôå-
ðó ó÷àùèõñÿ. Îñíîâíûìè ñóáúåêòèâíûìè

ïðèçíàêàìè õðîíè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ ÿâ-
ëÿþòñÿ: îùóùåíèå óñòàëîñòè äî íà÷àëà
ó÷¸áû, áûñòðàÿ óòîìëÿåìîñòü, íåóñòîé÷è-
âîñòü íàñòðîåíèÿ, ñîíëèâîñòü è ïð.

Ðåçóëüòàòû èçó÷åíèÿ
ïðèçíàêîâ õðîíè÷åñêîãî
óòîìëåíèÿ ó÷àùèõñÿ VIII êëàññà

Äàííûå èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò
î òîì, ÷òî ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå
áîëüøèíñòâà (79,1 %) ó÷àùèõñÿ VIII êëàñ-
ñà õàðàêòåðèçóåòñÿ îòñóòñòâèåì ïðèçíàêîâ
õðîíè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ. Â òî æå âðåìÿ ó
ïÿòîé ÷àñòè (20,9 %) îáó÷àþùèõñÿ èìå-
þòñÿ íà÷àëüíûå ïðèçíàêè õðîíè÷åñêîãî
óòîìëåíèÿ, êîòîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ â ðàç-
ëè÷íûõ ñîñòîÿíèÿõ. Òàê, ïîñòîÿííóþ óñ-
òàëîñòü, áåñïîêîéíûé ñîí, âÿëîñòü, ïëî-
õîå ñàìî÷óâñòâèå îòìåòèëè îêîëî 15 %
ó÷àùèõñÿ; ðàçäðàæèòåëüíîñòü, çàáûâ÷è-
âîñòü, ãîëîâíûå áîëè, òðóäíîñòè ñîñðåäî-
òî÷åíèÿ âíèìàíèÿ, óõóäøåíèå õàðàêòåðà —
ïî÷òè ïÿòàÿ ÷àñòü âîñüìèêëàññíèêîâ.
Òðåòü ó÷àùèõñÿ ïðîñûïàþòñÿ ïëîõî îò-
äîõíóâøèìè, âÿëûìè, áåç æåëàíèÿ èäóò â



øêîëó. Îêîëî ÷åòâåðòè ó÷àùèõñÿ ïîñòî-
ÿííî õîòÿò äí¸ì ñïàòü. Â áîëüøåé ñòåïå-
íè ïðèçíàêè õðîíè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ õà-
ðàêòåðíû äëÿ þíîøåé, ÷åì äëÿ äåâóøåê.

Ðåçóëüòàòû èçó÷åíèÿ
ó÷åáíîé è âíåó÷åáíîé íàãðóçêè
ó÷àùèõñÿ VIII êëàññà

Â êà÷åñòâå îäíîãî èç ôàêòîðîâ, âëèÿ-
þùèõ íà óòîìëÿåìîñòü ó÷àùèõñÿ, ðàññìàò-
ðèâàëàñü íåäåëüíàÿ ó÷åáíàÿ íàãðóçêà.

Â õîäå àíêåòèðîâàíèÿ óñòàíîâëåíî, ÷òî
â òå÷åíèå ó÷åáíîé íåäåëè ó÷àùèåñÿ ïî-
ñåùàþò ñëåäóþùèå âèäû äîïîëíèòåëüíûõ
çàíÿòèé:

 ôàêóëüòàòèâíûå — 63,4 % ó÷àùèõñÿ
(èç íèõ: 66,0 % äåâóøêè è 60,5 %
þíîøè);

 ñòèìóëèðóþùèå è ïîääåðæèâàþùèå —
34,0 % ó÷àùèõñÿ (èç íèõ: 34,0 % äå-
âóøêè è 34,1 % þíîøè);

 çàíÿòèÿ â ðàìêàõ ïëàòíûõ îáðàçî-
âàòåëüíûõ óñëóã — 20,8 % ó÷àùèõñÿ
(èç íèõ: 22,1 % äåâóøêè è 19,5 %
þíîøè);

 ñ ðåïåòèòîðîì — 31,7 % ó÷àùèõñÿ
(èç íèõ: 30,5 % äåâóøêè è 32,9 %
þíîøè).

Â ìóçûêàëüíîé øêîëå ëèáî èçîñòóäèè
çàíèìàþòñÿ 32,1 % âîñüìèêëàññíèêîâ.
Ïîñåùàþò ñïîðòèâíûå ñåêöèè, êðóæêè
87,6 % ó÷àùèõñÿ; ÷åòâåðòü èç íèõ çàíè-
ìàþòñÿ ïðèìåðíî ÷àñ â íåäåëþ, 61,7 % —
äâà ÷àñà â íåäåëþ. Â îáúåäèíåíèÿõ ïî
èíòåðåñàì çàíèìàþòñÿ 47,6 % âîñüìè-
êëàññíèêîâ.

Ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà
óòîìëÿåìîñòü ó÷àùèõñÿ VIII êëàññà

Ó÷åáíàÿ ïåðåãðóçêà êàê ôàêòîð
óòîìëÿåìîñòè ó÷àùèõñÿ

Îäíèì èç ôàêòîðîâ óòîìëÿåìîñòè ó÷à-
ùèõñÿ ÿâëÿåòñÿ ó÷åáíàÿ ïåðåãðóçêà. Ïî
ðåçóëüòàòàì àíêåòèðîâàíèÿ âîñüìèêëàñ-
ñíèêîâ óñòàíîâëåíî, ÷òî ó÷åáíóþ ïåðå-
ãðóçêó ÷àñòî èñïûòûâàþò 8,1 % ó÷àùèõ-
ñÿ, èíîãäà — 44,9 %, î÷åíü ðåäêî — 34,3 %
ïîäðîñòêîâ. Íå èñïûòûâàþò ó÷åáíóþ ïå-
ðåãðóçêó 12,7 % âîñüìèêëàññíèêîâ.

Ïðè÷èíû ó÷åáíîé ïåðåãðóçêè ó÷àùèõñÿ
(ïî ìíåíèþ èõ çàêîííûõ ïðåäñòàâèòåëåé

è ïåäàãîãîâ)
Ïî ìíåíèþ ïåäàãîãîâ, ïðè÷èíàìè ó÷åá-

íîé ïåðåãðóçêè ó÷àùèõñÿ VIII êëàññà ÿâ-
ëÿþòñÿ:

 íåñîáëþäåíèå ó÷àùèìèñÿ ðåæèìà
äíÿ, íåóìåíèå ïëàíèðîâàòü ñâî¸ âðå-
ìÿ — òàê ñ÷èòàþò 63,1 % ðåñïîí-
äåíòîâ;

 íåäîñòàòî÷íàÿ ñôîðìèðîâàííîñòü
îáùèõ óìñòâåííûõ äåéñòâèé (àíà-
ëèçà, ñèíòåçà, àáñòðàãèðîâàíèÿ, îáîá-
ùåíèÿ) — 37,1 %;

 âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ðîäèòåëåé ê
ó÷åáíûì äîñòèæåíèÿì ñâîèõ äåòåé —
31,9 % ;

 áîëüøîå êîëè÷åñòâî âíåóðî÷íûõ è
âíåøêîëüíûõ ìåðîïðèÿòèé — 20,4 %;

 áîëüøîé îáú¸ì äîìàøíèõ çàäàíèé
ïî ó÷åáíûì ïðåäìåòàì — 10,2 %
îïðîøåííûõ.

Îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè ó÷åáíîé ïåðå-
ãðóçêè âîñüìèêëàññíèêîâ èõ çàêîííûå
ïðåäñòàâèòåëè ñ÷èòàþò:

 ïîñåùåíèå ðåá¸íêîì ìíîãèõ çàíÿ-
òèé (ôàêóëüòàòèâíûå çàíÿòèÿ, êðóæ-
êè, ñåêöèè, ìóçûêàëüíàÿ è/èëè
õóäîæåñòâåííàÿ øêîëà);

 òðóäíîñòè ïðè èçó÷åíèè íåêîòîðûõ
ó÷åáíûõ ïðåäìåòîâ;

 æåëàíèå ïîëó÷àòü âûñîêèå îòìåòêè
ïî âñåì ó÷åáíûì ïðåäìåòàì;

 íåäîñòàòî÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà.
Òðóäíîñòè ïðè èçó÷åíèè íåêîòîðûõ

ó÷åáíûõ ïðåäìåòîâ ðîäèòåëè îáúÿñíÿþò
íåïîíèìàíèåì ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà, íå-
óìåíèåì âûäåëèòü ãëàâíîå, îáîáùèòü
ó÷åáíûé ìàòåðèàë, ïðîáåëàìè â çíàíèÿõ,
à òàêæå íåäîñòàòî÷íî ïðîÿâëÿåìûì èí-
äèâèäóàëüíûì ïîäõîäîì ïåäàãîãîâ ê ðå-
á¸íêó.

Ïî ìíåíèþ áîëåå 10 % ðîäèòåëåé,
óòîìëÿåìîñòü ðåá¸íêà îáóñëîâëåíà ïî-
çäíèì çàñûïàíèåì (ïîñëå 23.00). Òðåòü
âèäèò ïðè÷èíû óòîìëÿåìîñòè â íåäîñòà-
òî÷íîì ïðåáûâàíèè íà ñâåæåì âîçäóõå.
Ïÿòàÿ ÷àñòü ðîäèòåëåé îòâåòèëè, ÷òî ðå-
á¸íîê ìíîãî çàíèìàåòñÿ äîïîëíèòåëüíî
ïî ó÷åáíûì ïðåäìåòàì, à â âîñêðåñåíüå
âå÷åðîì ïîçäíî ëîæèòñÿ ñïàòü è ïîýòî-



ìó íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ îòäîõíóâøèì ïîñëå
âûõîäíûõ äíåé.

Ôàêòîðû, ñíèæàþùèå ýôôåêòèâíîñòü
ðàáîòû ïåäàãîãîâ ïî ïðîôèëàêòèêå

ó÷åáíîé ïåðåãðóçêè ó÷àùèõñÿ
Íà äèàãðàììå îòðàæåíû ôàêòîðû, ñíè-

æàþùèå ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû ïåäàãî-
ãîâ ïî ïðîôèëàêòèêå ó÷åáíîé ïåðåãðóç-
êè ó÷àùèõñÿ.

Êàê âèäíî èç äèàãðàììû, ïî÷òè ïî-
ëîâèíà ïåäàãîãîâ ñ÷èòàþò, ÷òî ðàáîòó ñ
ó÷àùèìèñÿ çàòðóäíÿþò ýìîöèîíàëüíîå
âûãîðàíèå ó÷èòåëÿ, óñòàëîñòü, ñòðåññû.
Íåìàëîâàæíóþ ðîëü, ïî ìíåíèþ 40,0 %
îïðîøåííûõ, èãðàþò òàêèå ôàêòîðû, êàê
ñëîæíîñòü ó÷¸òà èíäèâèäóàëüíûõ îñî-
áåííîñòåé ó÷àùèõñÿ íà ó÷åáíîì çàíÿ-
òèè èç-çà áîëüøîé íàïîëíÿåìîñòè êëàñ-
ñà, íåäîñòàòîê âðåìåíè äëÿ ðàçâèòèÿ ó
ó÷àùèõñÿ èíòåëëåêòóàëüíûõ óìåíèé
(39,8 %).

Ñîáëþäåíèå ñïåöèôè÷åñêèõ ñàíèòàðíî-
ãèãèåíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé ïðè

îðãàíèçàöèè îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà
Ïðåäóïðåæäåíèþ óòîìëÿåìîñòè ó÷à-

ùèõñÿ ñïîñîáñòâóåò îðãàíèçàöèÿ ó÷åáíîãî
ïðîöåññà â ñîîòâåòñòâèè ñ óòâåðæä¸ííû-

ìè ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèìè òðåáîâà-
íèÿìè.

Â õîäå àíêåòèðîâàíèÿ 31,9 % ó÷àùèõ-
ñÿ îòâåòèëè, ÷òî êîíòðîëüíûå ðàáîòû ïî
ó÷åáíûì ïðåäìåòàì ïðîâîäÿòñÿ â ïÿòíè-
öó è íà ïîñëåäíèõ óðîêàõ èíîãäà, 7,4 % —
÷òî äîñòàòî÷íî ÷àñòî.

Áîëåå òðåòè îáó÷àþùèõñÿ îòìåòèëè,
÷òî â îäèí äåíü ïî íåñêîëüêèì ó÷åáíûì
ïðåäìåòàì ïðîâîäÿòñÿ ðàçíûå âèäû ïðî-
âåðî÷íûõ ðàáîò. Ïî îòâåòàì áîëüøåé ÷à-
ñòè ó÷àùèõñÿ ñëîæíûå ó÷åáíûå ïðåäìå-
òû (ìàòåìàòèêà, èíîñòðàííûé ÿçûê, ðóñ-
ñêèé ÿçûê, áåëîðóññêèé ÿçûê, ôèçèêà, õè-
ìèÿ, èíôîðìàòèêà) ÷åðåäóþòñÿ ñ áîëåå
ë¸ãêèìè ó÷åáíûìè ïðåäìåòàì. Òðåòü âîñü-
ìèêëàññíèêîâ ñ÷èòàþò, ÷òî ýòî òðåáîâà-
íèå îñóùåñòâëÿåòñÿ èíîãäà.

Ïîëîâèíà îáó÷àþùèõñÿ îòâåòèëè, ÷òî
íà óðîêàõ âñåãäà ïðîâîäÿòñÿ êîìïëåêñû
óïðàæíåíèé ãèìíàñòèêè äëÿ ãëàç, ôèç-
êóëüòìèíóòêè; áîëåå òðåòè ó÷àùèõñÿ —
÷òî èíîãäà.

Â Ñàíèòàðíûõ íîðìàõ è ïðàâèëàõ
«Òðåáîâàíèÿ äëÿ ó÷ðåæäåíèé îáùåãî
ñðåäíåãî îáðàçîâàíèÿ» îïðåäåë¸í îáú¸ì
äîìàøíèõ çàäàíèé â VIII êëàññå: îí äîë-
æåí áûòü òàêèì, ÷òîáû ó÷åíèê ìîã âû-
ïîëíèòü èõ çà äâà ñ ïîëîâèíîé ÷àñà.

Äèàãðàììà. — Ôàêòîðû, ñíèæàþùèå ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû ïåäàãîãîâ ïî ïðîôèëàêòèêå
ó÷åáíîé ïåðåãðóçêè ó÷àùèõñÿ



Â õîäå èññëåäîâàíèÿ áûëî óñòàíîâëåíî,
÷òî 13,5 % âîñüìèêëàññíèêîâ çàíèìàþò-
ñÿ ïîäãîòîâêîé äîìàøíèõ çàäàíèé áîëü-
øå äâóõ ñ ïîëîâèíîé ÷àñîâ. Ïðè÷èíàìè
äëèòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ äîìàøíèõ çà-
äàíèé, ïî èõ ìíåíèþ, ÿâëÿþòñÿ áîëüøîé
îáú¸ì äîìàøíèõ çàäàíèé, ñòðåìëåíèå çà-
ïîìíèòü âåñü ìàòåðèàë ïàðàãðàôà îò íà-
÷àëà è äî êîíöà, à òàêæå æåëàíèå èìåòü
âûñîêèå îòìåòêè ïî ìíîãèì ó÷åáíûì
ïðåäìåòàì.

Òàêèì îáðàçîì, àíàëèç ðåçóëüòàòîâ èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïîçâîëÿåò êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî
â ó÷ðåæäåíèÿõ îáðàçîâàíèÿ èìåþò ìåñòî
íàðóøåíèÿ ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ
òðåáîâàíèé ê îðãàíèçàöèè îáðàçîâàòåëü-
íîãî ïðîöåññà: ïðîâåäåíèå êîíòðîëüíûõ
ðàáîò ïî ó÷åáíûì ïðåäìåòàì â ïÿòíèöó
è íà ïîñëåäíèõ ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ; êîíò-
ðîëüíîé, ïðîâåðî÷íîé, ñàìîñòîÿòåëüíîé
è äð. ðàáîòû — â îäèí äåíü.

Ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ
îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà êàê ôàêòîð
ïðîôèëàêòèêè óòîìëÿåìîñòè ó÷àùèõñÿ
Ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ó÷èòåëåì

ó÷åáíîãî çàíÿòèÿ, ðàçâèòèå óìåíèÿ îáîá-
ùàòü èíôîðìàöèþ, âûäåëÿòü â íåé ãëàâ-
íîå, ëîãè÷åñêè çàïîìèíàòü ó÷åáíûé ìà-
òåðèàë ÿâëÿþòñÿ âàæíûìè óñëîâèÿìè
ïðîôèëàêòèêè óòîìëÿåìîñòè ó÷àùèõñÿ.

Áîëüøèíñòâî (72,54 %) îáó÷àþùèõñÿ
îòìå÷àþò, ÷òî íà óðîêàõ ïåäàãîãè ó÷àò
îáîáùàòü ó÷åáíóþ èí-
ôîðìàöèþ, âûäåëÿòü
ãëàâíîå â òåêñòå, îïðå-
äåëÿòü êëþ÷åâûå ñëîâà,
îñíîâíóþ ìûñëü. Ïîëî-
âèíà ðåñïîíäåíòîâ îòâå-
òèëè, ÷òî ó÷èòåëÿ íà
óðîêàõ ó÷àò ïðåäñòàâ-
ëÿòü ó÷åáíóþ èíôîðìàöèþ â òàáëèöàõ,
ñõåìàõ è äð., à òàêæå îáó÷àþò ëîãè÷åñ-
êèì ïðè¸ìàì çàïîìèíàíèÿ ó÷åáíîãî ìà-
òåðèàëà.

Ïî ðåçóëüòàòàì àíêåòèðîâàíèÿ óñòà-
íîâëåíî, ÷òî âîñüìèêëàññíèêè ñòðåìÿò-
ñÿ çàó÷èòü ó÷åáíûé ìàòåðèàë áëèçêî ê
òåêñòó: îêîëî òðåòè äåëàþò ýòî ÷àñòî, à
ïîëîâèíà — èíîãäà. Áîëåå 40 % ó÷àùèõ-
ñÿ íå âñåãäà ìîãóò îòäåëèòü ãëàâíîå îò

âòîðîñòåïåííîãî. Òîëüêî òðåòü ó÷àùèõñÿ
ïûòàþòñÿ ïðåäñòàâèòü ó÷åáíûé ìàòåðè-
àë â âèäå òàáëèö, ñõåì.

Òàêèì îáðàçîì, ïðèçíàêè õðîíè÷åñêî-
ãî óòîìëåíèÿ ó÷àùèõñÿ ìîãóò áûòü îáóñ-
ëîâëåíû íåñôîìèðîâàííîñòüþ ó íèõ èí-
òåëëåêòóàëüíûõ óìåíèé.

Ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, ñîïðîâîæäà-
þùèå ïðîöåññ ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè
Ñóùåñòâåííóþ ðîëü äëÿ ðàçâèòèÿ ëè÷-

íîñòè ó÷àùåãîñÿ èãðàåò áëàãîïðèÿòíàÿ
àòìîñôåðà íà ó÷åáíîì çàíÿòèè. Áîëüøèí-
ñòâî âîñüìèêëàññíèêîâ îòâåòèëè, ÷òî îíè
íå áîÿòñÿ âûñêàçûâàòü ñâîþ òî÷êó çðå-
íèÿ íà óðîêå, äàæå åñëè îíà îøèáî÷íà;
÷òî ó÷èòåëÿ îòìå÷àþò äàæå íåçíà÷èòåëü-
íûå èõ óñïåõè, âñåëÿþò óâåðåííîñòü â
äîñòèæåíèå áîëåå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ.

Ïîëîâèíà ó÷àùèõñÿ èñïûòûâàåò ïîëî-
æèòåëüíûå ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ
ïðè âûïîëíåíèè ó÷åáíûõ çàäàíèé (óäî-
âîëüñòâèå, èíòåðåñ, óâåðåííîñòü â äîñòè-
æåíèè ðåçóëüòàòîâ â ó÷¸áå, óäîâëåòâîð¸í-
íîñòü îò ïðîäåëàííîé ðàáîòû). Ðàäîñòü
ïîçíàíèÿ íîâîãî ÷àùå èñïûòûâàþò äå-
âóøêè, ÷åì þíîøè.

Âìåñòå ñ òåì îêîëî òðåòè ó÷àùèõñÿ ïå-
ðåæèâàþò ðàñòåðÿííîñòü è âîëíåíèå, êîã-
äà íå ïîíèìàþò ó÷åáíûé ìàòåðèàë. Ïðàê-
òè÷åñêè ó ïÿòîé ÷àñòè îïðîøåííûõ îòñóò-
ñòâóåò èíòåðåñ ê ó÷¸áå. Îêîëî 10 % âîñü-
ìèêëàññíèêîâ èñïûòûâàþò áîÿçíü âûñêà-

çàòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ, íàïðÿæ¸ííîñòü èç-
çà ïðåäâçÿòîãî îòíîøåíèÿ ó÷èòåëÿ.

Ñàìîîðãàíèçàöèÿ ó÷åáíîãî òðóäà è
îòäûõà êàê ôàêòîð ïðîôèëàêòèêè

óòîìëÿåìîñòè ó÷àùèõñÿ
Ïëàíèðîâàíèå ñîáñòâåííîé äåÿòåëüíî-

ñòè ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñëîâèåì îò-
ñóòñòâèÿ ïåðåãðóçîê ïðè îáó÷åíèè. Ðåçóëü-
òàòû àíêåòèðîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî

Ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ó÷èòåëåì ó÷åáíîãî
çàíÿòèÿ, ðàçâèòèå óìåíèÿ îáîáùàòü èíôîðìàöèþ,
âûäåëÿòü â íåé ãëàâíîå, ëîãè÷åñêè çàïîìèíàòü
ó÷åáíûé ìàòåðèàë ÿâëÿþòñÿ âàæíûìè óñëîâèÿ-
ìè ïðîôèëàêòèêè óòîìëÿåìîñòè ó÷àùèõñÿ.



áîëåå òðåòè ó÷àùèõñÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü
þíîøè, íå âñåãäà ìîãóò îðãàíèçîâàòü ñâîé
îòäûõ â âûõîäíûå äíè; îíè íåäîñòàòî÷-
íî ãóëÿþò íà ñâåæåì âîçäóõå, ïîçäíî ëî-
æàòñÿ ñïàòü. Îòêëàäûâàþò âûïîëíåíèå
äîìàøíèõ çàäàíèé äî ïîçäíåãî âå÷åðà
16,5 % ó÷àùèõñÿ (÷àùå âñåãî þíîøè).

Ñâîáîäíîå âðåìÿ âîñüìèêëàññíèêè
íåðåäêî ïðîâîäÿò çà êîìïüþòåðîì ëèáî
äðóãèìè ýëåêòðîííûìè óñòðîéñòâàìè.
Äàííûå àíêåòèðîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò,
÷òî ïðåîáëàäàþùåå áîëüøèíñòâî èç íèõ
ïîíèìàþò, ÷òî êîìïüþòåðíûå èãðû ïðè-
âîäÿò ê ïîòåðå âðåìåíè, êîòîðîå îíè ìîã-
ëè áû èñïîëüçîâàòü äëÿ ñâîåãî ðàçâèòèÿ.

Ïî ìíåíèþ ïîëîâèíû ðîäèòåëåé, äåòè
ïðîâîäÿò çà êîìïüþòåðîì è äðóãèìè
ýëåêòðîííûìè óñòðîéñòâàìè áîëåå ÷àñà
â äåíü. Ïðè÷èíû ýòîãî, êàê ñ÷èòàþò ðî-
äèòåëè: ïîäãîòîâêà äîìàøíèõ çàäàíèé,
óâëå÷åíèå êîìïüþòåðíûìè èãðàìè, îáùå-
íèå â ñîöèàëüíûõ ñåòÿõ, ïðîñìîòð ðîëè-
êîâ ñ öåëüþ ðàçâëå÷åíèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, ïðèçíàêè õðîíè÷åñêî-
ãî óòîìëåíèÿ ó÷àùèõñÿ VIII êëàññà ìî-
ãóò áûòü îáóñëîâëåíû íåóìåíèåì ïëàíè-
ðîâàòü ñâî¸ âðåìÿ.

Ñ öåëüþ ñíèæåíèÿ óòîìëÿåìîñòè ó÷à-
ùèõñÿ VIII êëàññà ðåêîìåíäóåòñÿ:

Àäìèíèñòðàöèè ó÷ðåæäåíèé îáùåãî ñðåä-
íåãî îáðàçîâàíèÿ:

1. Îáåñïå÷èòü ñòðîãîå ñîáëþäåíèå ïðè
îðãàíèçàöèè îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà
ñïåöèôè÷åñêèõ ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñ-
êèõ òðåáîâàíèé, ïðåäóñìîòðåííûõ Ïîñòà-
íîâëåíèåì Ñîâåòà Ìèíèñòðîâ Ðåñïóáëè-
êè Áåëàðóñü îò 07.08.2019 ¹ 525.

2. Âêëþ÷èòü âîïðîñû, ñâÿçàííûå ñ ïðî-
ôèëàêòèêîé óòîìëÿåìîñòè ó÷àùèõñÿ è
ñîçäàíèåì ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèõ óñ-
ëîâèé äëÿ ýôôåêòèâíîé îðãàíèçàöèè
îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà, â ïëàíû ðà-
áîòû ìåòîäè÷åñêèõ îáúåäèíåíèé ó÷èòå-
ëåé-ïðåäìåòíèêîâ.

3. Ïðîàíàëèçèðîâàòü àêòóàëüíîñòü ïðî-
áëåìû ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïåäà-
ãîãîâ; îïðåäåëèòü âîçìîæíûå ïóòè åãî
ïðîôèëàêòèêè.

Ó÷èòåëÿì-ïðåäìåòíèêàì:

1. Ïðè îðãàíèçàöèè îáðàçîâàòåëüíîãî
ïðîöåññà ó÷èòûâàòü ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè-
÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê ïðîâåäåíèþ ó÷åá-
íûõ çàíÿòèé:

 èñêëþ÷èòü ÷àñòîå ÷åðåäîâàíèå ðàç-
ëè÷íûõ âèäîâ ó÷åáíîé äåÿòåëüíî-
ñòè, òðåáóþùèõ äîïîëíèòåëüíûõ
àäàïòàöèîííûõ óñèëèé è ñïîñîá-
ñòâóþùèõ âîçíèêíîâåíèþ óòîìëÿ-
åìîñòè. Ïîìíèòü, ÷òî íîðìîé ñ÷è-
òàåòñÿ èñïîëüçîâàíèå 4—7 âèäîâ
ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè íà îäíîì
óðîêå, à ìîíîòîííûå, îäíîîáðàçíûå
çàíÿòèÿ íåãàòèâíî âëèÿþò íà ôóíê-
öèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ó÷àùèõñÿ;

 ñ ïîÿâëåíèåì ó ó÷àùèõñÿ ïåðâûõ
ïðèçíàêîâ óòîìëåíèÿ (îòâëå÷åíèÿ,
ðàçãîâîðû è äð.) ïðîâîäèòü ôèç-
êóëüòìèíóòêè, êîòîðûå ñíèìàþò
ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå; ñ öåëüþ
ïðîôèëàêòèêè çðåíèÿ ïðîâîäèòü
ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç;

 ìèíèìèçèðîâàòü ôàêòîðû, êîòîðûå
îáóñëîâëèâàþò âûñîêîå ýìîöèî-
íàëüíîå íàïðÿæåíèå ó÷àùèõñÿ. Äëÿ
ïðîôèëàêòèêè èõ óòîìëÿåìîñòè è
ñíèæåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿ-
æåíèÿ îòìå÷àòü ïðèëîæåííûå îáó-
÷àþùèìèñÿ óñèëèÿ â äîñòèæåíèè
áîëåå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ; èñïîëü-
çîâàòü ðàçíîîáðàçíûå ìåòîäû ïî-
îùðåíèÿ íåóâåðåííûõ ó÷àùèõñÿ;
îòìå÷àòü äàæå íåçíà÷èòåëüíûå
ïðîäâèæåíèÿ â äîñòèæåíèè ó÷åá-
íûõ öåëåé.

2. Öåëåíàïðàâëåííî ôîðìèðîâàòü è ðàç-
âèâàòü ó âîñüìèêëàññíèêîâ óìåíèÿ:

 àíàëèçèðîâàòü, îáîáùàòü ó÷åáíûé
ìàòåðèàë, âûäåëÿòü ãëàâíîå â ó÷åá-
íîì òåêñòå; ïðåäñòàâëÿòü ó÷åáíóþ
èíôîðìàöèþ â òàáëèöàõ, ñõåìàõ;

 îðãàíèçîâûâàòü ñâîé ó÷åáíûé òðóä
è äîñóã, ñàìîñòîÿòåëüíî ïëàíèðîâàòü
ñâî¸ âðåìÿ; ðàâíîìåðíî ðàñïðåäå-
ëÿòü ó÷åáíóþ íàãðóçêó â òå÷åíèå
íåäåëè, ïðàâèëüíî îðãàíèçîâûâàòü
âûõîäíîé äåíü.

3. Çàäàâàòü ó÷àùèìñÿ òàêîé îáú¸ì äî-
ìàøíèõ çàäàíèé, ÷òîáû âñå çàäàíèÿ ïî



ó÷åáíûì ïðåäìåòàì îíè ìîãëè âûïîë-
íèòü çà äâà ñ ïîëîâèíîé ÷àñà.

Ïåäàãîãàì-ïñèõîëîãàì:

1. Ïðîâîäèòü â ó÷ðåæäåíèè îáðàçîâà-
íèÿ èçó÷åíèå óòîìëÿåìîñòè îáó÷àþùèõ-
ñÿ â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà, îòñëåæèâàòü
å¸ äèíàìèêó; ñîñòàâèòü áàíê äàííûõ ó÷à-
ùèõñÿ, èìåþùèõ ïðèçíàêè õðîíè÷åñêîãî
óòîìëåíèÿ è ïðîâîäèòü ñ íèìè êîìïëåê-
ñíóþ ðàáîòó (ïðîñâåòèòåëüñêóþ, ïðîôè-
ëàêòè÷åñêóþ, êîððåêöèîííóþ) ïî åãî ñíè-
æåíèþ.

2. Èíôîðìèðîâàòü ó÷àñòíèêîâ îáðàçî-
âàòåëüíîãî ïðîöåññà î ïðè÷èíàõ, âíåøíèõ
ïðèçíàêàõ ïðîÿâëåíèÿ è ïîñëåäñòâèÿõ
õðîíè÷åñêîé óòîìëÿåìîñòè.

3. Ïðîâîäèòü ìåðîïðèÿòèÿ ïî ïðîôè-
ëàêòèêå óòîìëÿåìîñòè ó÷àùèõñÿ:

 îðãàíèçîâàòü èíäèâèäóàëüíûå è
ãðóïïîâûå êîíñóëüòàöèè ñ ïåäàãî-
ãàìè, ðîäèòåëÿìè, íàïðàâëåííûå íà
îêàçàíèå ñâîåâðåìåííîé ïîìîùè
ó÷àùèìñÿ;

 èíôîðìèðîâàòü ðîäèòåëåé î ïðîáëå-
ìå õðîíè÷åñêîé óòîìëÿåìîñòè ó÷à-
ùèõñÿ, âíåøíèõ ïðèçíàêàõ å¸ ïðî-
ÿâëåíèÿ, ïðè÷èíàõ âîçíèêíîâåíèÿ,
îçíàêîìèòü ñî ñïîñîáàìè ïðåäóï-
ðåæäåíèÿ ïîñòîÿííîé óñòàëîñòè è
ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ ó÷àùèõñÿ.

4. Ïðåäîñòàâèòü ó÷èòåëÿì-ïðåäìåòíè-
êàì ðåêîìåíäàöèè ïî ñîçäàíèþ ïñèõî-
ëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèõ óñëîâèé äëÿ ïîâû-
øåíèÿ óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ó÷àùèõñÿ.

5. Ïðîâîäèòü êîððåêöèîííóþ ðàáîòó ñ
ó÷àùèìèñÿ ïî ðàçâèòèþ èíòåëëåêòóàëü-
íûõ óìåíèé. Îáó÷àòü èõ óìåíèÿì ïëàíè-
ðîâàòü ñâî¸ âðåìÿ, âûÿâëÿòü ïðè÷èíû
ïîòåðè âðåìåíè â òå÷åíèå äíÿ; ïðàâèëü-
íî îðãàíèçîâûâàòü âûïîëíåíèå äîìàø-
íèõ çàäàíèé ïî ó÷åáíûì ïðåäìåòû: ÷å-
ðåäîâàòü óñòíûå è ïèñüìåííûå ó÷åáíûå
ïðåäìåòû, ïðåäìåòû ãóìàíèòàðíîãî è åñ-
òåñòâåííîíàó÷íîãî öèêëà è äð.

6. Ïðîâîäèòü äèàãíîñòèêó èíäèâèäó-
àëüíî-òèïîëîãè÷åñêèõ è ëè÷íîñòíûõ
îñîáåííîñòåé, ôóíêöèîíàëüíîãî è ýìî-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ó÷àùèõñÿ è ïðå-
äîñòàâëÿòü èíôîðìàöèþ ó÷èòåëÿì-ïðåä-
ìåòíèêàì äëÿ ó÷¸òà èíäèâèäóàëüíûõ
îñîáåííîñòåé îáó÷àþùèõñÿ íà ó÷åáíûõ
çàíÿòèÿõ.

7. Ïîçíàêîìèòü ïåäàãîãîâ ñî ñïîñîáà-
ìè ïðîôèëàêòèêè è ïðåîäîëåíèÿ ýìîöèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ.

Ó÷ðåæäåíèÿì âûñøåãî îáðàçîâàíèÿ è
äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ âçðîñëûõ:
âêëþ÷èòü â ïðîãðàììû ïîäãîòîâêè è ïî-
âûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè ïåäàãîãè÷åñêèõ
êàäðîâ ñëåäóþùèå âîïðîñû:

 ïðîôèëàêòèêà õðîíè÷åñêîãî óòîì-
ëåíèÿ ó÷àùèõñÿ, ïðè÷èíû åãî âîç-
íèêíîâåíèÿ, ïðèçíàêè ïðîÿâëåíèÿ;

 ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèå óñëîâèÿ
ïîääåðæàíèÿ óìñòâåííîé ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè ó÷àùèõñÿ íà ó÷åáíîì
çàíÿòèè;

 ñïîñîáû ïðîôèëàêòèêè ýìîöèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïåäàãîãîâ.

Ìàòåðèàëû ïîäãîòîâëåíû ñïåöèàëèñòàìè
óïðàâëåíèÿ ìîíèòîðèíãà êà÷åñòâà îáðàçîâàíèÿ

Íàöèîíàëüíîãî èíñòèòóòà îáðàçîâàíèÿ
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