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Организационно-педагогические условия проведения образовательного процесса, как и технологии работы преподавателя на уроке, составляют сердцевину здоровьесберегающих образовательных технологий. Большая часть этих условий, как и гигиенических, регламентированы в СанПиНах, но, в отличие от первых, здесь бесспорен приоритет компетенции педагогов. Основные объекты внимания - учебная нагрузка на студентов (предотвращение перегрузок), создание условий для получения студентами достаточной физической нагрузки, грамотное использование технических средств обучения, содействие рациональной организации режима дня. 

Учебная нагрузка, гигиенические требования к расписанию уроков 

Физиолого-гигиенические требования к составлению расписания уроков определяются динамикой изменения физиологических функций и работоспособностью на протяжении учебного дня и недели. В рационально составленном расписании должны быть учтены сложность предметов и преобладание динамического или статического компонентов во время занятий, закономерности динамики работоспособности и утомления и факторы, влияющие на нее. 

Факторы, определяющие утомительность учебных занятий, в частности урока, можно условно разделить на две категории: объективные (общие для всех студентов и от них не зависящие) и субъективные (индивидуальные). 

К субъективным (индивидуальным) факторам относят следующие: возраст, пол, состояние здоровья, функциональное (физическое и психическое) состояние в данный момент, способности, работоспособность, степень подготовленности, интересы. 

К объективным факторам, определяющим утомительность занятий, относятся трудность, объем изучаемого материала, длительность и тип урока; характер окружающей среды. 

Субъективные факторы утомительности неисчерпаемы, непостоянны, индивидуальны и чаще всего не поддаются измерению. Объективные факторы поддаются измерению и управлению. 

Совершенно естественно, что регламентации подлежат только объективные факторы утомительности. 

Многолетнее изучение работоспособности, проводимое сотрудниками НИИ физиологии детей и подростков и Института гигиены детей и подростков, позволило определить основные закономерности динамики умственной работоспособности в течение учебного дня, недели и года, показало, что определенный ее уровень в каждом отдельном случае может быть достигнут разной степенью напряжения физиологических систем, т. е. неодинаковой физиологической «ценой». 

Эти закономерности педагог должен не просто знать, их необходимо учитывать при организации педагогического процесса, на основе этих закономерностей строить урок, учебный день, неделю, год. 

 
Динамика работоспособности в течение урока 

Динамика работоспособности, как известно, имеет несколько периодов. Сначала наблюдается постепенное повышение показателей умственной работоспособности, происходит вхождение в деятельность, приспособление к ней, врабатывание. Итак, урок: первые 3-5 минут - врабатывание. Но этот период можно сократить, если сразу же создать ситуацию интереса, игры, сконцентрировать и привлечь внимание детей к предстоящей работе. 

Затем наступает устойчивый период - оптимум, период самой высокой работоспособности, продолжительность которого различна и зависит от вида работы и состояния организма, возраста ребенка. Сколько он продолжается? 20-25 минут, но этот период можно удлинить, если чередовать виды деятельности, поддерживать интерес, высокую мотивацию. В то же время необходимо помнить, что высокая интенсивность даже очень интересной и разнообразной работы не может продолжаться более 25 минут. Потом появляются первые признаки утомления - снижение внимания, темпа работы, двигательное беспокойство (двигательное беспокойство - защитная реакция организма ребенка, он как бы отключается, давая себе отдых, не доводя свой организм до утомления), нарастание числа отвлечений - это период компенсаторной перестройки. Это то, что можно заметить. В то же время повышается напряжение некоторых физиологических функций - это не видно «на глаз», но функциональная «цена» работы возрастает, однако усилием воли еще можно продолжить работу. Чтобы предупредить нарастание утомления, именно в этот период полезно отрегулировать величину нагрузки. Если деятельность продолжается с той же интенсивностью, то вслед за периодом компенсаторной перестройки развивается утомление и снижается работоспособность. Пора дать детям передохнуть, отвлечься. Это может быть физкультминутка, шутка, и т.п. Такое переключение позволяет повысить работоспособность, «отодвинуть» утомление. После этого 5-10 минут эффективной работы, и, кроме этого, к концу урока не будет очень резкого спада работоспособности. 

Гигиеническая оптимизация урока

Оптимальным можно считать такую организацию процесса обучения, при которой максимальный педагогический эффект достигается при сохранении благоприятной динамики работоспособности. 

Обеспечение равнодействующей между усвоением учебного материала и сохранением устойчивого уровня функционального состояния организма студента и его работоспособности - одна из основных задач психогигиены подростков. Возможны два пути гигиенической оптимизации влияния учебных занятий: 1) повышение функциональных возможностей организма: чем они выше, т. е. чем здоровее подросток, тем легче он адаптируется к условиям учебной среды, тем меньше изменяется его работоспособность в процессе занятий; 2) гигиеническая оптимизация самого учебного процесса, в частности урока. 

С позиций педагогики в это понятие входит совершенствование урока как основной учебной единицы, его содержания, объема, методов, средств и темпов обучения с целью повышения его эффективности. С психогигиенических позиций оптимальным можно считать тот учебный процесс, который дает максимальные учебно-воспитательные результаты при сохранении устойчивого уровня работоспособности студента и положительной ее динамики на протяжении учебных занятий, т. е. не приводит к перегрузке и в итоге способствует благоприятному развитию и сохранению здоровья.
 В связи с этим, именно согласно требованиям психогигиены, регламентации урока должно быть уделено серьезное внимание. Чрезмерная учебная нагрузка может привести вначале к ухудшению функционального состояния ЦНС и снижению работоспособности как одного из его показателей и к ухудшению успеваемости, а более продолжительное воздействие учебной нагрузки приводит, в конечном счете, к нарушениям в состоянии здоровья, прежде всего - психического (астенические состояния, астеноневротические реакции, неврозы и др.). 

Критерии рациональной организации урока (по Н. К. Смирнову)

Планируя урок, нам педагогам необходимо учитывать: 

· объем учебного материала; Существует закономерная связь между объемом учебного материала и утомлением студентов, но это не значит, что нужно уменьшить нагрузки, объем учебного материала. Надо научить оперативно с этим материалом работать. 

· плотность урока (% времени, затраченного студентами на учебную работу); Плотность занятия - это отношение времени, в течение которого студент занят учебной работой, ко всей продолжительности занятия, выраженное в процентах. К времени занятости относится время, затрачиваемое на выполнение задания, слушание объяснений педагога, наблюдение за показом и т. д. 

· трудность учебных занятий, которая определяется объемом подаваемой информации, подлежащей восприятию и переработке, сложностью и степенью новизны учебного материала. 

· число видов учебной деятельности (письма, чтения, слушания, рассказа, рассматривания наглядных пособий, ответа на вопрос, решения примеров); 

· оптимальную продолжительность каждого вида деятельности. Оптимальная продолжительность непрерывного письма в возрасте 14-15 лет возможную длительность непрерывного письма в 20 мин. Продолжительность изучения нового материала не должна превышать 30 минут. 

· частоту чередования видов учебной деятельности (среднее время в минутах смены деятельности); 

· число видов преподавания (словесного, наглядного, аудиовизуального через технические средства обучения, самостоятельной работы); 

· интенсивность работы и активность студентов; 

· место, длительности и условий применения ТСО 25-35 мин. 

· частоту чередования видов преподавания; 

· наличие, своевременность, содержание и длительность физкультминуток; 

· эмоциональное возбуждение; 

Работа, выполняемая с интересом, меньше утомляет, чем скучная, малоинтересная. Интерес создает положительный эмоциональный тонус, который возбуждает ряд подкорковых образований и кору больших полушарий, повышая ее работоспособность. Отношение к тому или иному предмету в значительной степени определяет его утомляемость для данного ученика. Установлено, что для каждой деятельности, в том числе учебной, существует некий оптимум эмоционального напряжения, при котором она выполняется наиболее эффективно.
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