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Фізіологічне значення  навчання

Навчання – один із засобів всебічного виховання людини в суспільстві. Загальноосвітня школа покликана розвивати психічні і фізичні можливості учнів, широко використовувати ці можливості для підвищення ефективності навчання і виховання. З погляду фізіології, всі види діяльності, пов'язані з навчанням, необхідні для гармонійного розвитку, високого рівня функціонування організму в цілому, його окремих органів і систем, загальної працездатності. 

У процесі навчання центральна нервова система людини зазнає великого навантаження, (сприймання, утримання і відтворення різноманітної, зростаючої за обсягом інформації). До кори головного мозку надходить безліч подразників, характер, сила і темп яких залежить від змісту, форм і методів навчання. Під впливом цих подразників пожвавлюються та врівноважуються процеси збудження, гальмування, утворюються динамічні системи умовних рефлексів. 

Це відбувається лише при відповідності навчання віковим, індивідуальним особливостям організму, зокрема його фізіологічній готовності до навчання, їх визначення ґрунтується на даних про розвиток, психічну і фізичну дієздатність, стан здоров'я учнів, а також передбачає розширення можливостей організму на наступних вікових етапах: принцип розвиваючого навчання (виховання), при якому поступове підвищення вимог робить його більш досконалим, але не „зламує” надмірним навантаженням. 

Цей принцип відіграє виняткову роль в управлінні психо​фізичним розвитком і здоров'ям школярів, розширенням адаптації їх до факторів, пов'язаних з навчанням.

Гігієнічні вимоги до навчання ґрунтуються на даних спеціальних досліджень, спрямованих на встановлення: 

1) віку-початку обов'язкового навчання в школі;

2) оптимального співвідношення загального, політехнічного навчання і трудового виховання учнів; 

3) оптимального режиму навчання у дітей різних вікових груп; 

4) комплексу умов зовнішнього середовища, які б сприяли піднесенню ефективності навчання.

Працездатність людини. Стани динаміки працездатності

Одним з основних принципів, покладених в основу шкільного навчання, є врахування індивідуальних особливостей учнів. Дослідження показали, що учні відрізняються один від одного рівнем працездатності, який залежить не тільки від спадковості, але й від виховання, ступеня підготовленості і стану здоров'я.

Усі школярі, в залежності від рівня працездатності поділяються на 3 групи. Перша – це діти з високим рівнем розвитку замикаючої функції кори головного мозку. Вони відрізняються активною участю в навчальній і громадській роботі. Високу працездатність має третя частина всіх школярів молодшого і середнього віку і четверта частина школярів старшого віку. 

Друга група – із середнім рівнем працездатності, до неї відноситься майже половина школярів всіх вікових груп. 

Третя група – школярі з низьким рівнем працездатності, для яких є характерним нестійка увага, низька активність виконання невеликого обсягу роботи при низькій якості, погана успішність.

При проведенні уроку вчитель повинен враховувати особливості працездатності школярів; учням з відносно меншими функціональними можливостями частіше надавати відпочинок під час уроків, давати більш легкі види роботи.

Працездатність людини – поняття багатогранне. Зовнішнім проявом високої працездатності можуть бути високі виробничі або спортивні показники, максимум роботи, яку в змозі виконати людина, або робота, що виконується до появи фізіологічних змін.

Визнають шість характерних станів динаміки працездатності:

1. Впрацьовування в роботу.

2. Підтримування високої сталості працездатності.

3. Зниження рівня працездатності перед перервою.

4. Впрацьовування після перерви.

5. Підтримування високого рівня працездатності в другу половину робочого дня.

6. Зниження працездатності в кінці робочого дня.

Вся навчально-виховна робота в цілому, а також окремі її розділи повинні бути так організовані, щоб були забезпечені найкращі наслідки у справі всебічного фізичного і психічного розвитку учнів.

Трудова діяльність може забезпечити виконання педагогічних задач тільки в тому разі, якщо вона виправдана фізіологічно, тобто, коли праця відповідає функціональним можливостям організму дітей з урахуванням індивідуальних особливостей.

Основним гігієнічним завданням організації всієї навчально-виховної роботи є збереження оптимальних взаємовідношень між процесом збудження і гальмування в корі півкуль головного мозку дитини.

Поняття про стомлення, його фази

Навчання дітей та підлітків в основному являє собою розумову працю, зв'язану головним чином з діяльністю кори головного мозку і органів дитини. Клітинам кори головного мозку властива висока реактивність, а отже функціональне руйнування – ряд дуже складних процесів, які зумовлюють зниження функціональної рухливості мозкових клітин і тимчасове зменшення їх працездатності, тобто стомлення. 

Таким чином, стомлення – це фізіологічний стан, який характеризується тимчасовим порушенням діяльності клітин кори головного мозку: воно цілком зникає під час відпочинку. Стомлення можна розглядати як кінцевий результат гальмування, яке спочатку охоплює тільки клітини кори головного мозку, а потім поширюється на нижчі відділи нервової системи, викликаючи розслаблення всього організму. Значення гальмування полягає в тому, що воно припиняє надмірне і небезпечне функціональне руйнування нервової клітини і сприяє відновленню витраченої подразнюючої речовини.

Звичайно розрізняють розумове і фізичне стомлення залежно від того, який характер має робота. Проте між розумовою і фізичною діяльністю немає різкої грані, і поділ трудової діяльності на розумову і фізичну до певної міри умовний. Навіть чисто розумова діяльність учнів зв'язана з деякою фізичною роботою (уроки з фізичного виховання, робота з фізичними приладами, сидіння за партою, що вимагає напруження мускулатури, особливо задніх шийних і спинних м'язів, процес письма тощо). При фізичній праці, обумовленій насамперед м'язовою діяльністю, має місце регуляція з боку кори головного мозку. Стомлення, що виникає в тому чи іншому органі, не лишається ізольованим, і в силу взаємозв'язку тканин та органів при тривалості роботи відбивається на всьому організмі.

Поряд з терміном стомлення існує термін втома. Нерідко ці два поняття плутають. Стомлення є виразом змін в органі, який працює, або в організмі в цілому, що настають через певний час діяльності. Втома є суб'єктивним виразом стомлення і супроводиться ослабленням організму, відчуттям деякої розбитості і небажанням працювати.

Крім стомлення і втоми існує ще один термін – стомлюваність. Під цим терміном розуміють більшу або меншу схильність того чи іншого індивіда до стомлення. Стомлюваність організму залежить від цілого ряду факторів і насамперед від стану здоров'я, харчування, умов проведення педагогічного процесу.

Почуття втоми, що іноді виявляється в сонливості, буває і при відсутності стомлення як результаті тривалої роботи. Воно може спостерігатися ранком – на першому уроці – після короткого нічного сну, при хворобливому стані учня. Почуття втоми без наявності стомлення називають сонним гальмуванням.

Втома іноді спостерігається при одноманітних подразненнях зовнішнього середовища. Одноманітність, трафарет і формалізм у викладанні навчального матеріалу, відсутність наочності та ілюстративності – все це сприяє появі у дітей втоми.

На уроках в учнів стомлення відбувається у дві фази: фаза рухового неспокою і фаза загального гальмування з явищами млявості і сонливості. Проявом першої фази стомлення є руховий неспокій школярів, що свідчить про широку іррадіацію збудження.

Якщо вчитель не дасть учням відпочинку або не переключить їх на інший вид діяльності, а намагатиметься заспокоїти дітей словесно, то перша фаза стомлення перейде в другу, яка залежно від індивідуальних особливостей школярів, може проявлятися у сильному перезбудженні або млявості, неуважності, сонливості. Діти погано концентрують увагу на поясненні вчителя, порушується дисципліна. Нецікава робота швидше викликає настання стомлення.

Під час відпочинку, що настає слідом за стомлюючою працею, відбувається відновлення збудливості клітин, тканин, органів і організму в цілому.

Перевтома та її прояви

У випадках несвоєчасного або недостатнього відпочинку стомлення, поступово наростаючи, переходить у патологічний стан – перевтому. 

Перевтома є хронічним захворюванням, що виявляється в цілому ряді ознак: в ослабленні психічних функцій (мислення, сприймання, пам'яті, уваги тощо), в головних болях, порушенні нормального сну і безсонні, погіршенні апетиту, апатії. Розвиткові перевтоми дітей і підлітків сприяють антигігієнічні умови навколишнього середовища (зіпсоване повітря, підвищена вологість, запиленість, недостатнє освітлення тощо), дефекти харчування, недосипання, перевантаження розумовою працею, тяжкі нервово-психічні переживання.

При наявності перевтоми у дітей і підлітків потрібні особливий режим і тривале лікування, часто зв'язане з припиненням навчання в школі або влаштуванням у спеціальні школи-санаторії для нервових дітей. Перевтома тим більше являє велику небезпеку, що вона є однією з причин виникнення нервово-психічних захворювань. У перевтомлених дітей і підлітків різко зменшується опірність організму інфекціям та іншим несприятливим факторам.

Важливою передумовою нормальної працездатності кори великих півкуль, що може забезпечити успішне навчання, засвоєння основ наук і свідому дисципліновану поведінку, є правильна побудова режиму дня, зокрема шкільного режиму, навчального року, розкладу уроків, чергування складних і легких навчальних предметів та інших видів занять, організація перерв, сприятливі умови домашнього побуту учнів тощо.

Особливу турботу необхідно проявляти про дітей, що страждають хронічними захворюваннями, для яких характерне підвищене стомлення і низька працездатність. Особливої уваги потребують і школярі з низьким рівнем фізичного розвитку. Встановлено, що в таких дітей більш низька розумова працездатність.

Відхилення від норми в розвитку і мало помітні захворювання, що не заважають учням відвідувати школу, викликають у них швидке стомлення, утруднюють їм навчання, знижують рівень активної діяльності мозкової кори, і відповідно до цього знижується активність сприймання і засвоєння ними навчального матеріалу.

Врахування індивідуальних особливостей 

школярів в процесі навчання 

Для забезпечення гігієни викладання, а також і всієї навчально-виховної роботи в школі і позашкільних закладах, необхідно, щоб учителі знали про стан здоров'я кожного учня окремо. 

В зв'язку з цим у школах слід обов'язково проводити не менш як два рази на рік поглиблені лікарські огляди, під час яких особливу увагу треба звертати на стан нервової системи дітей і підлітків і особливо їх вищої нервової діяльності, а також і на виявлення у них мало помітних захворювань або відхилень від норми в розвитку. Одночасно проводять антропометричні виміри учнів, які показують зміни в їх фізичному розвитку. Учитель повинен не тільки регулярно одержувати від шкільного лікаря або лікаря, що проводить медичні огляди, відомості про стан здоров'я кожної дитини і підлітка, але й вказівки про необхідні оздоровчо-виховні заходи щодо кожного учня.

Дітей та підлітків, що мають ті чи інші вади в здоров'ї (наприклад, розлад нервової системи, анемію, приглухуватість, зниження гостроти зору, туберкульозну інтоксикацію, ослаблення організму після тяжкої хвороби, вади серця тощо), учитель повинен брати на облік з тим, щоб у своїй навчально-виховній роботі мати це на увазі і створювати для цих учнів найкращі умови в класі і в позакласні години, не допускаючи переобтяження їх розумовою діяльністю. При деяких патологічних станах здоров'я (вади серця тощо) треба застерігати дітей та підлітків від надмірної для них фізичної діяльності.

Особливо потребують піклування діти і підлітки, що перенесли важке захворювання (наприклад, скарлатину, дифтерію, грип, запалення легенів тощо), внаслідок якого послаблюється організм, а іноді виникає ураження серця. Таких учнів слід оточити особливим піклуванням, оберігаючи їх від зайвого нервового збудження, застуди тощо.

З метою зниження негативного впливу навчального навантаження вчителям, по рекомендації лікарів, необхідно для таких дітей ввести полегшений режим занять, зменшити об'єм домашніх завдань.

Основною гігієнічною вимогою до викладу нового матеріалу є профілактика стомлення учнів. Чим цікавіший урок для дітей, чим активніше вони беруть участь у вивченні матеріалу, тим менше вони стомлюються. Інтерес учнів до навчального матеріалу залежить від його змісту і, головним чином, від методу викладання. З фізіології відомо, що слабкі ритмічні подразники при тривалій дії викликають генералізоване гальмування в корі півкуль головного мозку, яке переходить в сон. Це явище особливо проявляється під час стомлення. Монотонна мова вчителя, яка є по суті слабким, ритмічним подразником, що тривало діє, сприяє виникненню в учнів сонливого стану, навчальний матеріал вони сприймають погано. Навпаки, емоційний і цікавий виклад навчального матеріалу, застосування методів, при яких новий матеріал сприймається одночасно зоровим, слуховим і іншими аналізаторами, сприяє легкому засвоєнню його учнями. Словесний метод сприяє швидшому стомленню, ніж викладання з використовуванням наочних посібників, демонстрації дослідів, спостережень.

Гігієнічні вимоги до шкільного режиму

Правильно організований режим учнів в школі, або, інакше кажучи, розпорядок шкільних занять, є неодмінною умовою кожної нормально функціонуючої школи. Такий режим є однією з основних умов успішної навчально-виховної роботи і збереження сил та здоров'я учнів.

При побудові режиму школи слід виходити з навчально-виховних цілей школи, вікових анатомо-фізіологічних особливостей дітей і підлітків та стану їх здоров'я.

Основними елементами шкільного режиму є:

а)
тривалість навчального року і перерви (канікули) протягом календарного року;

б)
правильна організація приймання дітей до школи;

в)
тривалість навчального дня;

г)
тривалість уроку і правильна його побудова не тільки в педагогічному, але і в гігієнічному відношенні;

д)
нормальний розподіл навчальних предметів залежно від ступеня їх трудності,  чергування легких і складних уроків та занять;

е) раціональна організація перерв між заняттями з максимальним використанням свіжого повітря;

є) забезпечення в приміщеннях школи зразкової чистоти, зовнішнього порядку і дотримання всіх вимог шкільної гігієни;

ж) правильна організація і нормування в часі позакласної роботи дітей і підлітків;

з) своєчасне приймання їжі протягом навчального дня і правильна організація цього процесу;

и) нормування домашніх завдань щодо часу, кількості навчальних предметів, з яких задаються уроки, і характеру завдань (неприпустимі самі лише усні або письмові уроки);

і) органічний зв'язок шкільного режиму з цілодобовим режимом учнів.

Тривалість навчального року в школах України регламентована відповідно до вікових особливостей учнів і потреби забезпечення перерв-канікул. Чергування навчальних занять з канікулами дає можливість рівномірно розподіляти протягом навчального року програмний матеріал, що попереджає надмірне стомлення учнів, забезпечує збереження їх здоров'я і дає повне відновлення їх сил після кількох місяців наполегливого навчання.

Навчальний рік у всіх класах починається 1 вересня, а його тривалість різна, в залежності від віку школярів. В учнів молодших класів він триває до 31 травня, у старшокласників – до 20 червня. Відповідно збільшена тривалість літнього відпочинку учнів молодшого і середнього шкільного віку. Для всіх класів протягом навчального року встановлені канікули, тривалість яких єдина для всіх класів.

Тривалість навчального дня є одним із найважливіших елементів шкільного режиму. Вона повинна відповідати вікові дітей. Дуже довгий навчальний день, пов'язаний з перенапруженням діяльності кори мозку, знижує її працездатність. Крім того, велика кількість уроків протягом навчального дня позбавляє дітей і підлітків можливості перебувати достатню кількість часу на свіжому повітрі, займатися іграми і спортом. В зв'язку з цим кількість уроків на кожний день повинна бути обмеженою відповідно до виробленої шкільною гігієною норми для дітей і підлітків різного віку.

Для правильної, з погляду гігієни, організації навчального дня велике значення має час початку занять в школі. Заняття повинні починатися у точно встановлений час. Навчальний день у школі повинен починатися о 9.00 ранку. При двозмінній роботі школи заняття можна починати на півгодини раніше. Починати заняття дуже рано не слід. Діти не досипають, з'їдають сніданок „на швидку руку”. Все це несприятливо відбивається на самопочутті і здоров'ї дітей.

Основні гігієнічні вимоги до викладання 

нового матеріалу на уроках

Протягом звичайного шкільного дня спостерігається типова динаміка розумової працездатності учнів. Найвища працездатність в учнів молодших класів на 1-2 уроках, а в учнів середніх і старших класів – на 2-3 уроках. Тому саме ці уроки слід відводити для занять з тих предметів, які вимагають від учнів напруженої уваги (математика, фізика, хімія тощо). В ці ж години найдоцільніше проводити і контрольні роботи.

Зниження працездатності в учнів молодшого шкільного віку спостерігається через 1,5 години від початку занять (тобто з 3-го уроку), а в учнів середнього і старшого шкільного віку з 4-го уроку. На все це слід зважити при складанні тижневого розкладу уроків у школі.

Спеціальні дослідження показали, що заняття фізичною працею є для школярів своєрідним видом активного відпочинку. Уроки з фізичного виховання дають можливість переключити учнів з відносно тяжкої розумової праці, пов'язаної насамперед з діяльністю одних ділянок мозкової кори, на фізичну діяльність, яка втягує інші ділянки кори, що є само по собі фактором позитивного порядку, оскільки це забезпечує відносний відпочинок різних ділянок кори великих півкуль головного мозку. Під впливом фізичної праці підвищується тонус головного мозку, збільшується швидкість простих психічних і словесних реакцій. Уроки ручної праці в молодших класах, шкільних майстернях, а також уроки фізичної культури сприяють підвищенню працездатності учнів не тільки безпосередньо після їх закінчення, але й протягом всього навчального дня. Найбільший ефект від цих занять буває тоді, коли вони проводяться на 3-му (в молодших класах) і на 4-му (в старших класах) уроках, тобто період початкової стадії розвитку стомлення.

При складанні розкладу навчальних занять слід урахувати ті предмети або види занять, які вимагають певного напруження зору (наприклад, тривале письмо, читання, робота з мікроскопом тощо), і відводити для них час найкращого денного освітлення класів з урахуванням напряму сонячних променів.

Не можна допускати проведення здвоєних уроків з одного і того ж навчального предмета, особливо в молодших і середніх класах, тому що однорідний навчальний матеріал, тим більше, коли він важкий, може кінець кінцем викликати гальмування мозкової кори і не забезпечить засвоєння навчального матеріалу. Особливо великі зміни функціонального стану центральної нервової системи учнів середнього і старшого шкільного віку відбуваються після п'ятої години занять.

Значні зміни показників в працездатності при заняттях старшокласників у другу зміну. Коротка перерва між підготовкою уроків і початком занять в школі не забезпечує відновлення несприятливих змін у функціональному стані центральної нервової системи. Працездатність різко знижується вже у перші години занять, що особливо чітко проявляється в поведінці учнів на уроках. Шості години занять проходять в умовах зниженої працездатності.

У більшості дітей і підлітків активність фізіологічних систем підвищується від моменту пробудження і сягає оптимуму між 11 і 13 год., потім іде спад активності з послідуючим її менш тривалим і вираженим підйомом в проміжку від 16 до 18 години. 
Такі закономірні циклічні зміни активності фізіологічних систем знаходять відбиток у денній та добовій динаміці розумової працездатності, температури тіла, частоти серцевих скорочень і дихання, а також в інших фізіологічних показниках. Добова періодика фізіологічних функцій розумової і м'язової працездатності має постійний характер, але під впливом режиму навчальної і трудової діяльності зміни функціонального стану організму можуть викликати підвищення або зниження рівня, на якому розгортається добова динаміка працездатності і вегетативних показників.

Правильна побудова навчального дня передбачає такий розклад уроків, коли відсутні здвоєні уроки, коли має місце чергування важких і легких навчальних предметів і коли суворо додержують перерв між уроками. Для забезпечення нормальної діяльності нервової системи і відпочинку її вищого відділу – великих півкуль головного мозку – мають значення правильно проведені перерви протягом усього навчального дня після кожного уроку. 

Перерви обов'язкові після кожного уроку, їх призначення – дати учням відпочинок після напруженої розумової праці протягом уроку. Учні стомлюються на уроках не тільки від розумової діяльності, але й від значної статичної роботи: тривалого сидіння за партою. Тому під час перерв дуже важливо, щоб учні переключались на динамічну м'язову роботу. Перерва також дає можливість глибокого вільного дихання на свіжому повітрі. Головне ж значення перерв полягає в тому, що вони забезпечують відпочинок кори великих півкуль головного мозку. Під час перерв не можна дозволяти учням повторювати навчальний матеріал та готуватись до наступних уроків, бо в таких випадках замість відпочинку наростає стомлення організму.

Тривалість уроку встановлюється в 45 хв. для всіх класів середньої школи. А тривалість активної уваги, зумовлена віковими особливостями вищої нервової діяльності, становить: в учнів віком 7-10 років – 15-20 хв., 10-12 років – 25 хв., 12-15 років – 30 хв., 15-18 років – 40 хвилин. Стійкість уваги залежить від реактивності і втоми клітин кори головного мозку. Чим менша за віком дитина, тим швидше витрачаються речовини мозкових клітин, тим швидше настає стомлення.

Працездатність і активність першокласників найбільш високі перші 15 хв. роботи. Після 30 хвилин безперервної роботи відбувається падіння працездатності і погіршення пам'яті, порушення взаємодії сигнальних систем, тому першокласникам урок обмежують 35 хвилинами. Доцільно переривати урок короткими фізкультпаузами, під час яких учні виконують нескладні фізичні вправи.

Працездатність дитячого організму не залишається незмінною протягом тижня. За даними спеціальних досліджень, найбільша працездатність учнів звичайно припадає на вівторок і середу. Найнижча працездатність в понеділок і суботу.

Зниження працездатності в суботу пояснюється значним стомленням учнів за тиждень, а відносно низька працездатність їх у понеділок, мабуть, є впрацьовуванням – поступовим включенням організму в роботу після тривалої перерви. Отже, на ці дні слід відвести меншу кількість уроків і ставити в розклад переважно ті навчальні предмети, які не вимагають від учнів значного розумового напруження (читання, співи, малювання). Складаючи розклад уроків на тиждень, слід враховувати вікові особливості учнів, динаміку їх працездатності протягом дня, тижня, особливості навчального предмета.

У відповідності з положеннями, що розкривають основні напрямки реформи    загальноосвітньої і професійної школи, передбачена певна кількість навчального часу на тиждень: в І класі – 20 годин; в II – 22 години; в ІІІ-ІV – 24 години; в V-VIII – 30 годин; в ІХ-ХІ класах – 31 година.

Самостійні заняття і підготовка уроків займають в учнів всіх класів досить значний час. Відомо, що в другій половині дня, приблизно з 16 години спостерігається підйом працездатності, тому починати готувати домашні завдання краще за все з 16 години. Для учнів другої зміни доцільно готувати уроки після сніданку. Важливою умовою успішного приготування уроків – є певний час занять. В цьому випадку виробляється умовний рефлекс на час, швидше встановлюється оптимальний рівень працездатності.

Підготовку домашніх завдань учнями всіх класів рекомендується починати із завдань середньої складності, потім переходити до складних і закінчувати самопідготовку виконанням найлегших і простих завдань.

Загальна тривалість навчального навантаження протягом дня (уроки в школі та самопідготовка), що відповідає віковим можливостям здорових учнів, складає (із врахуванням перерв через кожні 45 хвилин безперервної роботи): у II класі – 3,5 год.; в ІІІ-ІV класах – 4,5 год.; в V-VІ класі – 5,5 год.; в VII-ІХ – 6,5 год.; в Х-ХІ – 8,0 год.

Перевищення вказаних нормативів навчального навантаження веде до порушення режиму дня, негативно позначається на стані здоров'я учнів. Домашні завдання з навчальних предметів для самостійної роботи дітям 6 років не задають. Навчальне навантаження учнів перших класів обмежується 2,5 год.

На початковому етапі навчання дитини насамперед потрібно прищепити навички, без оволодіння якими неможлива ніяка навчальна діяльність. Такими навичками, крім правильної робочої пози, є досить складні психофізіологічні навички читання і письма. Читання полягає в швидкому сприйманні та диференціюванні великої кількості дуже малих об'єктів. З погляду гігієни воно є тим видом діяльності, який потребує значного напруження здорового аналізатора. Розглядання віддалених предметів у зв'язку з меншим напруженням нервово-м'язового апарату ока, навпаки, розцінюють як відносно легку зорову роботу. На ефективність читання впливають поліграфічне оформлення підручника, освітлення робочого місця і режим зорової роботи. Читання найкраще чергувати з іншими видами діяльності, які не потребують зорової роботи (сприймання на слух, участь у діалозі тощо). Для зменшення напруження зорового аналізатора слід обмежувати тривалість безперервного читання. 

Тривалість читання складає для учнів 1 класу – 7-10 хв., 2 класу – 15 хв., 3 класу – 20-25 хв., в старших класах – 45 хв. Між окремими відрізками зорової роботи необхідні 1-1,5 хвилинні паузи, під час яких учні дивляться вдалину (відпочинок для очей і емоційної сфери). Читати лежачи категорично забороняється, так як в цьому положенні неможливо встановити правильну відстань від очей до книжки і забезпечити нормальне освітлення. Забороняється також читати в транспорті. При читанні найбільш фізіологічною є відстань від очей до книжки, що складає 24-25 см для учнів 1-4 класів і 30-35 см для старших школярів.

Оволодіння навичками письма в молодшому шкільному віці викликає в учнів значні труднощі. Як відомо, формування скелета кисті завершується у дітей в 10-13 років. Дрібні м'язи кисті, завдяки яким здійснюються найтонші рухи при написанні букв, розвиваються повністю в 15-17 років. Виховання стійких графічних навичок, правильної робочої пози, як і створення кожного стереотипу, потребує певного часу. Доведено, що цей процес частково зумовлює рівень шкільної зрілості. Досвід свідчить, що ефективність письма збільшується, якщо його проводити на початку або в середині уроку.

Під час писання, крім достатнього освітлення і правильної посадки учня, дуже важливо виробляти в учнів звичку правильно тримати ручку і зошит. Між ручкою і зошитом повинен бути кут 60 градусів. При цьому кисть спирається на зовнішній край мізинця. Діти 1 класу можуть писати без перерви не більше 5 хв, 8-10 років – 10 хв., 10-12 років – 15 хв., 13-15 років – 20 хв., 16-18 років – 25-30 хв.

На уроках і вдома доцільно переривати письмову роботу гімнастикою для пальців. Найкращий ефект дають фізкультпаузи, під час яких виконується не тільки гімнастика для пальців рук, а також дихальні вправи, вправи для згинання і розгинання хребта.

Гігієнічні вимоги до шкільного обладнання

Правильна робоча поза знижує статичне навантаження на організм учня і полегшує процеси читання та писання. Основна роль в цьому належить правильно підібраним меблям для школярів.

Шкільне обладнання повинно відповідати віковим і зростовим особливостям школярів і сприяти нормальному фізичному розвитку, підтримувати їх нормальну працездатність і забезпечувати правильну посадку учнів.

Основним видом обладнання класів є шкільна парта, учні проводять за партою (столом) від 4 до 6 год. в молодших класах і від 8 до 10 год. в старших класах. Разом з тим статична витривалість у дітей та підлітків невелика, стомлення організму розвивається відносно швидко. Так, у першокласника через 5-6 хв. скорочені м'язи переходять із стану скорочення в стан розслаблення. Зовні це проявляється в зміні пози, руховому неспокою.

Велике статичне навантаження ще більше зростає, якщо учень сидить за партою неправильної конструкції, або яка не відповідає своїми розмірами довжині та пропорціям тіла школярів. В цих випадках учень не може зберігати правильну робочу позу, внаслідок чого порушується постава.

Учні кожного класу відносяться до 3-4 зростових груп. Тому в кожному класі необхідно ставити меблі не менше, ніж трьох різних груп (номерів). Виготовлення парт передбачено для обладнання І-ІV класів. Учбові кабінети для учнів 5-11 класів обладнуються двомісними учнівськими столами. Забороняється використовувати в класах і кабінетах табурети, лави без спинок.

Всі парти ділять на групи: 

для учнів зі зростом 130 см – група А; 

від 131 до 145 см – група Б; 

від 146 до 160 см – група В;

від 161 до 175 см – група Г; 


від 176 і більше – група Д.

Вимірявши зріст дітей, їх розсаджують на відповідні групи парт. Найкращі фізіологічні і гігієнічні умови для роботи учня за партою – нормальне здорове сприйняття; вільне дихання, кровообіг – створюються при правильній посадці.

Учень повинен глибоко сидіти на лаві, спираючись попереково-крижовим відділом спини на спинку стільця, рівно тримати тулуб і голову, лише трохи нахиляти її вперед. Між тулубом і краєм парти повинен залишатись вільний простір в 3-4 см. Ноги зігнуті в кульшовому і колінному суглобах під прямим кутом, ступні спираються на підлогу або підніжку парти, передпліччя вільно лежать на столі.

Парти менших розмірів ставлять ближче до класної дошки, а меблі більших розмірів – далі. В тих випадках, коли виникає необхідність ближче до класної дошки поставити парти більших груп, їх слід ставити першими лише в першому або третьому (останньому) рядах. Робочі місця в класі за першими і другими партами слід встановити учням з порушенням слуху та зору.

Школярам з ревматичними захворюваннями, схильних до частих ангін і гострих запалень верхніх дихальних шляхів, робочі місця краще відводити подалі від вікон. Дітей зі сколіозом необхідно садовити на середній ряд. Не менше двох разів за навчальний рік учнів, які сидять в першому і третьому рядах, міняють місцями не порушуючи відповідність парт їх зросту. Ці заходи виключають появу в учнів звички в постійному нахилі голови і тулуба в один бік. Розміщення меблів в класі повинно відповідати слідуючим гігієнічним вимогам: перший ряд парт розташований біля вікон, повинен стояти від стіни на відстані 0,5 м, відстань між внутрішньою стіною класу і партами – 0,5 м, від задньої стіни до останніх парт – 0,65 м, від класної дошки до перших парт – не менше 2 м, між рядами парт – 0,6 м. Остання парта не повинна ставитися далі 8 м від дошки, інакше учні і вчитель будуть зайво напружувати зір, слух, голос. Найдальше від світла місце занять може бути за 6 м від вікна.

Невід'ємним обладнанням навчальних приміщень є класна дошка. Поверхня класної дошки повинна бути рівною, без западин, вибоїн. При нерівній дошці нерівномірно освітлюються сусідні її ділянки, що шкідливо для очей. Поверхня дошки має бути матовою і не повинна відсвічувати. Фарбувати дошку бажано в коричневий або темно-зелений кольори. Рівень нижнього краю класної дошки над підлогою – 85 см (для І-ІV класу), в V-ХІ класі – на висоті 95 см. Довжина дошки повинна бути не менше 150 см, звичайно в межах до 3 м. Ширина дошки (висота поля) визначається в 120-130 см.
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