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Основными организационными формами, определяющими содержание и интенсивность учебного про-
цесса в школе, являются урок и учебное расписание. Рациональный режим обучения должен отодвигать на-
ступление утомления у основной массы учащихся и предупреждать быстрое снижение работоспособности во 
второй половине учебного дня. В исследование были включены 15 школ РСО-Алания. Оценивали расписание 
уроков 1–11 классов. Проанализировано 528 недельных расписаний. Для гигиенической оценки школьного 
расписания были использованы шкалы трудности предметов для младшей, средней и старшей ступеней об-
учения согласно рекомендациям СанПиН 2.4.2.2821-10. В результате исследования выявлено превышение 
учебной недельной нагрузки на 3 и более часа в неделю в 60,6 %. Достоверно чаще грубые нарушения (оце-
ненные в 3 балла) в распределении недельной учебной нагрузки были выявлены в расписании младших клас-
сов (р < 0,05). Во всех обследованных школах было установлено нарушение требований к продолжительности 
перемен между уроками. Размещение уроков физической культуры в течение дня и недели в 57,6 % соответ-
ствовало гигиеническим рекомендациям. Наиболее часто встречающимися нарушениями были: размещение 
уроков физической культуры в понедельник (40,7 %) и первым уроком (50 %). Установлено, что лишь 13,7 % 
учебных расписаний можно отнести к I группе (с оптимальным расписанием уроков), 34,2 % – ко II группе 
(с незначительными нарушениями) и 52,1 % – к III группе (со значительными нарушениями).
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уроков, учебная нагрузка, продолжительность перемен, физиологическая кривая 
работоспособности, двигательная активность, урок физической культуры
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The main organizational forms that determine the content and the intensity of the educational process in 
the school is a lesson and the curriculum. The rational mode of teaching should postpone the onset of fatigue in 
the bulk of students and prevent a rapid decline in performance in the second half of the school day. The study 
included 15 schools of North Ossetia-Alania. Evaluated timetable grades 1–11. It analyzed 528 weekly schedules. 
For hygienic assessment of school schedules were used to scale the diffi culty of subjects younger, middle and high 
levels of education according to the recommendations SanPin 2.4.2.2821-10. The study revealed the excess load 
training week for 3 or more hours a week, 60,6 %. Signifi cantly more gross violations (estimated at 3 points) in the 
distribution of the weekly teaching load have been identifi ed in the schedule of the lower grades (P < 0,05). In all 
the schools surveyed had found a violation of the requirements for the duration of changes between lessons. Placing 
physical education lessons during the day and the week 57,6 % corresponded to hygienic guidelines. The most 
common violations were: placement of physical culture lessons on Monday (40.7 %) and the fi rst lesson (50 %). It 
was found that only 13.7 % of the curriculum can be attributed to the Group I (with an optimal schedule of lessons), 
34.2 % – to the group II (minor violations), and 52,1 % – group III (with signifi cant violations).

Keywords: children and adolescents, the learning mode, the learning process, the school schedule, timetable, teaching 
load, duration of change, the physiological curve of health, physical activity, physical education class

Задача гигиенического нормирования 
педагогического процесса в школе состоит 
в такой организации обучения и воспита-
ния, при которой нагрузка соответствует воз-
растным возможностям детей, сохраняет их 
работоспособность, обеспечивает правиль-
ное, гармоничное, всестороннее развитие. 
Наиболее рациональное решение данной 
задачи возможно при правильной органи-
зации общего числа ежедневных и ежене-
дельных уроков, регламентации продолжи-
тельности уроков и перемен, рациональном 
построении занятий в течение учебного дня 
и недели. Рациональный режим обучения 
должен отодвигать наступление утомления 

у основной массы учащихся и предупреж-
дать быстрое снижение работоспособности 
во второй половине учебного дня. Полно-
стью избежать утомления, возникающего 
вследствие учебной деятельности, не удает-
ся. Поэтому ее необходимо дозировать так, 
чтобы возникающее в результате утомле-
ние полностью исчезало во время отдыха. 
В противном случае утомление может пере-
ходить в переутомление [1, 2, 3]. 

Основными организационными фор-
мами, определяющими содержание и ин-
тенсивность учебного процесса в школе,
 являются урок и учебное расписание. Пра-
вильно составленное расписание уроков 
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позволяет сохранить высокую работоспо-
собность на протяжении учебного дня, не-
дели, четверти. Анализ научной литературы 
позволяет утверждать, что в современной 
школе составляется оптимальное учебное 
расписание, которое создает наилучшие 
в конкретных обстоятельствах условия для 
ее нормального функционирования, но, как 
правило, оно не соответствует гигиениче-
ским требованиям и является фактором ри-
ска для здоровья учащихся [1, 4]. В связи 
с этим мы посчитали актуальным провести 
работу по изучению рациональности распи-
сания уроков в школах РСО-Алания.

Цель исследования – гигиеническая 
оценка расписания уроков в МОУ СОШ 
РСО-Алания.

Материалы и методы исследования 
В исследование были включены 15 школ РСО-

Алания. Оценивали расписание уроков 1–11 клас-
сов. Проанализировано 528 недельных расписаний. 
Для гигиенической оценки школьного расписания 
были использованы шкалы трудности предметов для 
младшей, средней и старшей ступеней обучения со-
гласно рекомендациям СанПиН 2.4.2.2821-10 «Са-
нитарно-эпидемиологические требования к услови-
ям и организации обучения в общеобразовательных 
учреждениях» [5]. При этом подсчитывается сумма 
баллов по дням недели. Школьное расписание оцени-
вается положительно в том случае, если образуется 
1 подъем – во вторник, среду и четверг или 2 – в сре-
ду и пятницу. Школьное расписание оценивалось как 
«нерациональное» при наибольшей сумме баллов 
в понедельник или субботу, а также при монотонном 
распределении учебной нагрузки в недельном цикле.

Анализ проводился по следующим критериям:
1) начало учебных занятий;
2) объем недельной учебной (урочной) нагрузки;
3) объем ежедневной учебной нагрузки;
4) соответствие недельной учебной нагрузки фи-

зиологической кривой работоспособности;
5) соответствие ежедневной учебной нагрузки 

физиологической кривой работоспособности;
6) наличие большой перемены;
7) минимальная продолжительность перемен;
8) рациональность размещения уроков с динами-

ческим компонентом в недельном расписании.
Каждый из вышеперечисленных критериев оцени-

вался по 3-балльной шкале в зависимости от степени 
выраженности нарушений в соответствии с требовани-
ями СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологи-
ческие требования к условиям и организации обучения 
в общеобразовательных учреждениях». Наилучшему 
показателю присваивали минимальный балл (1), худ-
шему – максимальный (3). По результатам этой оценки 
были сформированы 3 группы: 1 – оптимальное рас-
писание уроков (до 7 баллов), 2 – с незначительными 
нарушениями (8–14 баллов), 3 – со значительными на-
рушениями (более 15 баллов).

Результаты исследования
и их обсуждение

Организму ребенка свойственна неза-
вершенность развития важных для обуче-

ния органов и функциональных систем, 
прежде всего ЦНС. Учитывая биоритмоло-
гические принципы, учебные занятия долж-
ны начинаться не ранее 8 часов, при этом 
оптимальным временем для начала уроков 
в школе считается 8.30–9.00 часов [2, 3].

Санитарными правилами регламенти-
руется недельная учебно-трудовая нагрузка 
учащихся. Учебный план в каждом образо-
вательном учреждении должен разрабаты-
ваться с учетом соблюдения гигиенических 
требований к максимальным величинам 
образовательной нагрузки, регламентиро-
ванной СанПиН 2.4.2.2821-10 было уста-
новлено, что это требование выполняется 
лишь в 9,1 %. Достоверно чаще (р < 0,05), 
в 60,6 % наблюдается превышение учебной 
нагрузки на 3 и более часа в неделю. Преи-
мущественно такое нарушение встречалось 
в расписании младших классов.

Учитывая, что в преобладающем боль-
шинстве анализируемых учебных рас-
писаний (90,9 %) выявлено превышение 
недельной нагрузки, мы решили оценить 
ежедневную учебную нагрузку. Как по-
казало наше исследование, превышение 
ежедневной учебной нагрузки встречалось 
только в расписании уроков 1-х классов.

Основной критерий психогигиениче-
ской оценки учебной нагрузки – это ее со-
ответствие функциональным возможностям 
организма учеников на каждом возрастном 
этапе. Организацию учебного процесса 
необходимо строить с учетом физиологи-
ческих принципов изменения работоспо-
собности детей и подростков. Период вра-
батывания характеризуется повышением 
работоспособности, затем она держится на 
высоком уровне (период высокой продук-
тивности, работоспособности). Далее зако-
номерно следует период снижения работо-
способности, или утомления. В этой стадии 
выделяют три периода: неполной компен-
сации, конечного порыва и прогрессивного 
падения. Из этих закономерностей следует, 
что начало урока, учебной недели должны 
быть облегченными, так как продуктив-
ность труда школьника в этот период сни-
жена. Повышенные требования к учащимся 
можно предъявлять по завершении периода 
врабатывания, когда работоспособность до-
стигла наиболее высокого уровня. 

Проводя оценку учебного расписания, 
было установлено, что недельная учебная 
нагрузка соответствовала физиологической 
кривой работоспособности лишь в 24,2 % 
случаев, в 60 % были выявлены незначи-
тельные нарушения, а в 15,2 % – грубые 
и многочисленные нарушения.

При этом учебное расписание млад-
ших классов было составлено рационально 
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только в 25 %, в старших классах этот по-
казатель составил 44,4 %. Важно отметить, 
что достоверно чаще грубые нарушения 
(оцененные в 3 балла) в распределении не-
дельной учебной нагрузки были выявлены 
в расписании младших классов (р < 0,05).

Соответствие учебной нагрузки физио-
логической кривой работоспособности 
должно быть соблюдено не только в недель-
ном расписании уроков, но и в ежедневном. 
Было установлено, что в 97 % расписание 
уроков, распределение дневной учебной на-
грузки не соответствовало физиологической 
кривой работоспособности. Из них в 81,3 % 
такое нарушение встречалось в расписании 
3 дней и более.

Существенное значение в научной ор-
ганизации учебного процесса имеет регла-
ментация перемен, прежде всего их про-
должительность. Перерывы между уроками 
(перемены) должны быть достаточно про-
должительными, чтобы обеспечивались обе 
фазы отдыха: восстановление «функцио-
нальных потенциалов» и упрочение вос-
становленного уровня. По имеющимся на-
учным данным этот процесс занимает как 
минимум 10 минут. Если длительность от-
дыха недостаточна и новая нагрузка прихо-
дится на 1-ю фазу периода восстановления, 
то работоспособность очень быстро падает, 
а утомление кумулируется.

Санитарными правилами в общеобразо-
вательной школе для учащихся всех классов 
установлена 10-минутная продолжитель-
ность перемен между уроками. Большая 
перемена (после 2-го урока) должна длить-
ся 30 мин. Вместо одной большой пере-
мены допускается устраивать после 2-го 
и 3-го уроков две перемены по 20 мин. По 
результатам проведенной нами работы, ни 
в одной из исследуемых школ не соблю-
далось требование к минимальной про-
должительности перемен между уроками 
(10 минут) и наличию большой перемены 
(30 минут или 2 перемены по 20 минут). 
Было выявлено 2 вида организации пере-
мен. Первый: одна большая перемена про-
должительностью 15 минут, все остальные 
по 5 минут. Второй: две перемены по 10 ми-
нут, все остальные – 5.

Появление начальных признаков утом-
ления свидетельствует об окончании пе-
риода высокой и устойчивой работоспо-
собности. В зоне прогрессивного падения 
работоспособности нельзя требовать вы-
полнения интенсивных нагрузок: при этом 
происходит истощение энергетического по-
тенциала организма, что может отрицатель-
но сказаться на состоянии здоровья школь-
ника. Кроме того, при поступлении в школу 
двигательная активность детей уменьшает-

ся на 50 %, в связи с чем гигиенисты наста-
ивают на введении в учебный режим еже-
дневных уроков физического воспитания 
или ежедневной часовой так называемой 
динамической паузы в середине учебно-
го дня. Как показало наше исследование, 
соблюдение этого требования выполняет-
ся в 12,8 % изученных расписаний уроков 
и только в первых классах.

Несмотря на требования СанПиН 
2.4.2.2821-10 о проведении не менее 3 уро-
ков физической культуры в неделю, в 38,9 % 
изученных нами расписаний было предус-
мотрено только 2. Размещение уроков фи-
зической культуры в течение дня и недели 
в 57,6 % соответствовало гигиеническим 
рекомендациям. Наиболее часто встречаю-
щимися нарушениями были: размещение 
уроков физической культуры в понедельник 
(40,7 %) и первым уроком (50 %). 

В соответствии с СанПиН 2.4.2.2821-10 
нецелесообразно сдваивать уроки по одно-
му предмету, например по русскому языку, 
математике и черчению, а также не реко-
мендуется сочетать 2 или 3 трудных уро-
ка подряд (например, физику, математику, 
иностранный язык). Однако по результа-
там проведенной нами работы было уста-
новлено, что в 29,2 % проанализированных 
расписаний встречаются сдвоенные уроки, 
а в 78,5 % сочетание 2 и более трудных 
уроков подряд.

Заключение
В результате нашего исследования были 

выявлены следующие нарушения в распи-
сании учебных уроков: 

– превышение учебной недельной на-
грузки на 3 и более часа в неделю было 
в 60,6 %. Преимущественно такое наруше-
ние встречалось в расписании младших 
классов. Превышение дневной учебной на-
грузки было выявлено только в расписании 
уроков первых классов;

– учебное расписание соответствовало 
физиологической кривой работоспособности 
лишь в 24,2 % случаев, в 60 % были выявлены 
незначительные нарушения, а в 15,2 % – гру-
бые и многочисленные нарушения;

– достоверно чаще грубые нарушения 
(оцененные в 3 балла) в распределении не-
дельной учебной нагрузки были выявлены 
в расписании младших классов (р < 0,05);

– во всех обследованных школах было 
установлено нарушение требований к про-
должительности перемен между уроками. 
Было выявлено 2 вида организации пере-
мен. Первый: одна большая перемена про-
должительностью 15 минут, все остальные 
по 5 минут. Второй: две перемены по 10 ми-
нут, все остальные – 5;
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– динамическая пауза в середине учебно-
го дня организуется в 12,8 % изученных рас-
писаний уроков и только в первых классах;

– размещение уроков физической куль-
туры в течение дня и недели в 57,6 % со-
ответствовало гигиеническим рекоменда-
циям. Наиболее часто встречающимися 
нарушениями были: размещение уроков фи-
зической культуры в понедельник (40,7 %) 
и первым уроком (50 %);

– в 29,2 % проанализированных рас-
писаний встречаются сдвоенные уроки, а 
в 78,5 % – сочетание 2 и более трудных уро-
ков подряд.

Таким образом, было установлено, что 
лишь 13,7 % учебных расписаний можно 
отнести к I группе (с оптимальным расписа-
нием уроков), 34,2 % – ко II группе (с незна-
чительными нарушениями) и 52,1 % – к III 
группе (со значительными нарушениями).

Учитывая то, что умственная деятель-
ность, связанная с процессом обучения, 
относится к числу самых трудных для де-
тей, а основные органы и системы форми-
руются в период обучения в школе, важна 
такая организация обучения, которая, не 
исключая трудностей, позволит соблюдать 
соответствие учебной нагрузки возрастным 
возможностям детей, сохраняя их работо-
способность. В связи с этим мы планиру-
ем продолжить наше исследование, целью 
которого будет являться изучение влияния 
расписания уроков на состояние здоровья, 
самочувствие, психоэмоциональное со-
стояние, умственную работоспособность 
и успеваемость школьников.
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