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РЕЗЮМЕ
Введение. Увеличение объёма информации в условиях современной школы, в том числе связанное с развитием информационно-коммуникационных 
технологий, высокая вероятность учебного переутомления обучающихся, повышенный риск формирования школьно-обусловленных состояний 
и болезней актуализируют необходимость объективной гигиенической оценки, контроля и мониторинга напряжённости учебной деятельности.
Материалы и методы. Хронометражные наблюдения в течение одной учебной недели за обучающимися 10–11-х классов по видеозаписи 58 уроков 
по основным учебным дисциплинам за исключением уроков физической культуры и основ безопасности жизнедеятельности.
Результаты. Выделены гигиенически значимые для оценки утомительности виды учебной деятельности на уроке, дана характеристика интеллек-
туальных, информационных, эмоциональных нагрузок, монотонности нагрузок и режима работы обучающихся в процессе учебных занятий. Уста-
новлено, что напряжённость учебного процесса во многом определяется интеллектуальными нагрузками старшеклассников. О достаточно высокой 
напряжённости интеллектуальной деятельности обучающихся на уроке свидетельствуют высокая плотность урока и сосредоточение внимания 
учеников на учебной работе, частая смена видов учебной деятельности, использование различных средств обучения, в том числе единовременно, пре-
обладание видов учебной работы высокой степени сложности с учётом алгоритма её выполнения.
Ограничения исследования. Исследование ограничено выборкой показателей, характеризующих организацию образовательной деятельности обуча-
ющихся на уроке на этапе среднего общего образования, что не позволяет в полной мере экстраполировать полученные данные на этапы начального 
общего и основного общего образования.
Заключение. Для объективной оценки учебных нагрузок и напряжённости образовательной деятельности обучающихся необходимо учитывать слож-
ность учебных заданий и ограниченность их выполнения во времени, монотонность учебной работы, используемые средства обучения, наличие двига-
тельного компонента и характеристику эмоционального фона. Эти показатели могут и должны оцениваться с гигиенических позиций в процессе ги-
гиенического наблюдения (в том числе хронометражного) и в последующем нормироваться, что актуализирует необходимость разработки методики 
измерения и гигиенической оценки всего комплекса показателей напряжённости образовательной деятельности обучающихся разного возраста.
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ABSTRACT 
Introduction. The increasing volume of information in modern schools, including the development of information and communication technologies, the high 
likelihood of students developing academic fatigue, and the increased risk of developing school-related conditions and diseases, necessitate an objective hygienic 
assessment, control, and monitoring of the intensity of academic activities.
Materials and methods. Time-lapse observations in students in grades 10 and 11 based on video recordings of fifty eight lessons in the main subjects, excluding 
physical education and life safety classes, during one school week.
Results. The article identifies the types of educational activities that are hygienically significant for assessing the exhaustion in students during lessons, and provides 
a description of the intellectual, informational, and emotional loads, as well as the monotony of the loads and the working conditions in students during lessons. 
The article also establishes the intensity of the educational process to be largely determined by the intellectual loads in high school students. The high density of 
the lesson and the students’ focus on their academic work, as well as the frequent changes in the types of educational activities, the use of various teaching tools, 
including simultaneous use, and the prevalence of high-level educational activities with complex algorithms, indicate to a relatively high level of intellectual activity 
among students during lessons.
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Введение
Для современного образования в России характерны 

повышение объёма образовательной нагрузки, перегру-
женность школьных программ, интенсификация и цифро-
визация образовательного процесса, большое количество 
контрольных и проверочных работ [1, 2]. В сложившихся 
условиях высокая вероятность развития учебного утомления 
обучающихся, повышенный риск формирования школьно-
обусловленных состояний и заболеваний свидетельствуют 
о необходимости объективной гигиенической оценки, кон-
троля и мониторинга характера учебной деятельности [3–5].

В настоящее время гигиеническая регламентация урока 
включает продолжительность и плотность урока, количе-
ство видов учебной деятельности на уроке и их продолжи-
тельность, продолжительность использования электронных 
средств обучения (ЭСО), наличие перерывов для проведе-
ния физкультурных минуток и (или) гимнастики для глаз1,2.

Методика оценки напряжённости учебного труда обуча-
ющихся в школе, предусматривающая оценку интеллекту-
альной, сенсорной, эмоциональной нагрузки, монотонности 
и режима работы [6], объективизирует характеристику напря-
жённости учебной деятельности детей и подростков в услови-
ях организации обучения на углублённом уровне, профиль-
ного обучения, традиционного и дистанционного форматов 
обучения, в городских и сельских школах [3, 7–10].

Введение федеральных образовательных программ 
на уровне общего образования и коррекция содержания 
учебных предметов актуализируют совершенствование ги-
гиенической оценки образовательного процесса, в том 
числе в рамках отдельного урока, в течение которого обуча-

Limitations. The study is limited to a sample of indicators that characterize the management of educational activities for students at the secondary general education 
stage, which does not allow for full extrapolation of the obtained data to the primary general and secondary general education stages.
Conclusion. To objectively assess the academic workload and intensity of educational activities it is necessary to take into account the complexity of academic tasks 
and the limited time available for their completion, as well as the monotony of academic work, the use of teaching tools, the presence of a physical component, and 
the characteristics of the emotional background. These indicators can and should be evaluated from a hygienic perspective during hygienic monitoring (including 
time-keeping) and subsequently standardized, which highlights the need to develop a methodology for measuring and hygienically assessing the entire range of 
indicators related to the intensity of educational activities among students of different ages.

Keywords: hygiene of learning; educational activities; educational loads; intensification of education; lesson evaluation; intensity of educational activities
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1 Постановление Главного государственного санитарного 
врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 (ред. от 24.12.2025 г.) «Об утвержде-
нии санитарных правил СП 2.4.3648–20 «Санитарно-эпидемиоло-
гические требования к организациям воспитания и обучения, от-
дыха и оздоровления детей и молодёжи» (вместе с СП 2.4.3648–20 
«Санитарные правила...») (зарегистрировано в Минюсте России 
18.12.2020 г. № 61573).

2 Постановление Главного государственного санитарного 
врача РФ от 28.01.2021 г. № 2 (ред. от 24.12.2025 г. «Об утвержде-
нии санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685–21 «Гигиениче-
ские нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 
безвредности для человека факторов среды обитания» (вместе с 
СанПиН 1.2.3685–21 «Санитарные правила и нормы...») (зареги-
стрировано в Минюсте России 29.01.2021 г. № 62296) (с изм. и доп., 
вступ. в силу с 01.03.2026 г.).

ющиеся могут выполнять различные виды учебной деятель-
ности, решать задачи разного уровня сложности на родном 
либо иностранном языке, использовать разное количество 
печатных и электронных средств обучения.

Цель исследования – гигиеническая оценка организации 
и напряжённости образовательной деятельности обучаю-
щихся на уроке.

Материалы и методы
Проведены хронометражные наблюдения за обучаю-

щимися 10–11-х классов с последующим анализом струк-
туры и содержания уроков, видов учебной деятельности, 
используемых средств обучения. Хронометражные на-
блюдения проводились по видеозаписи уроков в течение 
одной учебной недели. В исследование были включены 
58 уроков по основным учебным дисциплинам за исклю-
чением уроков физической культуры и основ безопасно-
сти жизнедеятельности.

Для оценки напряжённости образовательной деятельно-
сти обучающихся в школе использовали показатели интел-
лектуальных, информационных (сенсорных), эмоциональ-
ных нагрузок, монотонности и режима учебной деятельности.

В число оцениваемых показателей были включены:
•	по интеллектуальным нагрузкам: количество и частота 

смен видов учебной деятельности, их продолжитель-
ность; плотность урока; продолжительность сосредото-
ченного внимания учеников при выполнении учебных 
действий; тип, количество и продолжительность исполь-
зования средств обучения; сложность учебной работы в 
зависимости от алгоритма её выполнения; сложность 
учебной работы с учётом времени, отведённого на её вы-
полнение, и ответственности за конечный результат;

•	по информационным (сенсорным) нагрузкам: продолжи-
тельность и комфортность восприятия визуальной и зву-
ковой информации при использовании видеоматериалов 
и аудиозаписи на уроке; продолжительность восприятия 
звуковой информации при использовании наушников;

•	по монотонности нагрузок: продолжительность монотон-
ной учебной обстановки (пассивного наблюдения учени-
ков за ходом урока); монотонной учебной деятельности 
(однообразных, повторяющихся учебных действий, не 
требующих пристального внимания, переработки ин-
формации и принятия решения учениками) и интерак-
тивность учебной деятельности (интерактивных форм 
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Важным компонентом учебного процесса было исполь-
зование различных средств обучения, в том числе элек-
тронных, которые могли оказывать влияние на напряжён-
ность образовательного процесса на уроке. Установлено, 
что на протяжении учебной недели практически на всех уро-
ках (56 уроков; 96,5%) и в течение 73,6% времени уроков ис-
пользовались различные средства обучения: коллективные 
(учебная доска меловая либо маркерная, натяжной экран 
с мультимедийным проектором и интерактивная доска) 
и индивидуальные (учебник, учебные пособия, тетрадь, до-
полнительный раздаточный материал и ноутбук). При этом 
печатные средства обучения применялись в течение 61,6% 
учебного времени, ЭСО – 16,1% времени (коллективные 
ЭСО – 15,7%, индивидуальные ЭСО – 1,8%).

В зависимости от решаемых задач на уроке применяли 
от одного до пяти средств обучения. В большинстве случа-
ев (88% уроков) практически половину учебного времени 
(47,1%) старшеклассники единовременно использовали 
одно средство обучения, тогда как на части учебных занятий 
(53,4% уроков) в течение 24,5% времени использовались два 
средства обучения. Следует отметить, что режим использо-
вания ЭСО (продолжительность и одновременность исполь-
зования) соответствовал гигиеническим нормативам.

Установлено, что в структуре большинства уроков пре-
обладали виды деятельности 3-й степени сложности, когда 
задания выполнялись учениками по алгоритму, выбранно-
му ими самостоятельно с учётом ранее полученных знаний 
(табл. 2). Продолжительность выполнения таких заданий 
составила 61,3% от времени уроков. Учебная работа 1-й сте-
пени сложности, когда от учеников не требовалось приня-
тия самостоятельного решения, заняла 14,4% времени; 2-й 
степени сложности, при выполнении заданий по инструк-
ции или алгоритму, предложенному педагогом, – 13,1% 
времени. Лишь на одном уроке обучающиеся выполняли за-
дания 4-й степени сложности, требующие творческого под-
хода (написание сочинения); время их выполнения состави-
ло 1,7% от всего учебного времени за неделю.

По характеру учебной деятельности с учётом ограни-
чения времени на её выполнение наибольшую продолжи-
тельность (73,9% учебного времени за неделю) имели зада-
ния, которые обучающиеся выполняли в свободном темпе 
(табл. 3). Менее продолжительными были задания, вы-
полнявшиеся в условиях как ограничения, так и дефицита 
во времени (16,4% времени за неделю). Самые сложные за-
дания, которые выполнялись в условиях дефицита време-
ни и повышенной ответственности за конечный результат, 
заняли десятую часть от всего учебного времени за неделю 
(11,4% учебного времени за неделю).

Установлено, что демонстрация видеоматериалов при-
менялась лишь на 8,6% уроков, а аудиозапись – на 19% уро-
ков, при этом продолжительность просмотра видеозаписи 
составила не более 1,4% учебного времени, прослушивание 
аудиозаписи – 4,4% времени. Случаев некомфортного вос-
приятия обучающимися зрительной информации при про-
сматривании видеозаписи и слуховой информации при про-
слушивании аудио- и видеозаписей зафиксировано не было. 
Наушники на уроках не использовались.

Монотонный характер учебной обстановки отмечался 
на 3,5% уроков, монотонность учебной деятельности – 
на 5,2% уроков. Продолжительность пассивного наблю-
дения учениками за ходом урока составила 2,2% учебного 
времени, а однообразных учебных действий, не требую-
щих пристального внимания, переработки информации 
и принятия решения учениками, – 2,3% учебного време-
ни. Интерактивный характер учебной деятельности, на-
правленный на активное вовлечение обучающихся в ход 
урока, отмечался на 12% уроков, что в среднем составило 
3,1% учебного времени.

Оценка эмоциональных нагрузок показала, что боль-
шинство уроков отличал демократический стиль препода-
вания (88% уроков) и благоприятный эмоциональный фон 
(91,4% урока). Вместе с тем для небольшой части уроков 

обучения, организуемых педагогом с целью повышения 
мотивации обучающихся к коллективной работе и дости-
жению результатов);

•	по эмоциональным нагрузкам: стиль преподавания; эмоци-
ональный фон на уроке; наличие и продолжительность 
эмоциональных разрядок на уроке (специальных при-
ёмов, организуемых педагогом с дидактической целью и 
для снятия эмоционального напряжения учеников); на-
личие конфликтных ситуаций на уроке;

•	по режиму учебной деятельности: наличие, содержание и 
продолжительность физкультминуток на уроке; органи-
зация двигательной активности на уроке (двигательно-
активный урок) и режима смены поз «стоя–сидя».

Результаты
Гигиеническое наблюдение и хронометражные иссле-

дования позволили идентифицировать 24 вида учебной де-
ятельности обучающихся, из числа которых выделены 13 
основных: прослушивание; обсуждение учебного матери-
ала; решение задач, тестовых заданий устно или письмен-
но; ответы на вопросы; запись в тетради; чтение; просмотр 
видеозаписи, презентации; проверка выполнения заданий; 
игровые действия по формированию навыков речи на ино-
странном языке; повторение учебного материала; перевод 
учебного материала; рассказ небольшого текста на ино-
странном языке; контрольно-проверочные работы (табл. 1).

На большинстве учебных занятий преимущественно 
использовались следующие виды учебной работы обучаю-
щихся: прослушивание учебного материала (82,8% уроков) 
и его обсуждение (81% уроков), решение задач, тестовых 
заданий (62,1% уроков). Реже регистрировались учебные 
действия, связанные с ответами на вопросы (46,6% уроков), 
записью в тетради (37,9% уроков), чтением (27,6% уроков), 
просмотром видеозаписей или презентаций (24,1% уроков), 
проверкой выполнения заданий (15,5% уроков) и игровы-
ми действиями по формированию навыков использования 
иностранного языка (8,6% уроков). Частота встречаемости 
на занятиях других видов учебной работы обучающихся (по-
вторение или перевод учебного материала; рассказ неболь-
шого текста на иностранном языке; контрольно-провероч-
ные работы) составляла не более 5,2%.

По продолжительности преобладали такие виды учебной 
деятельности, как прослушивание (38,4% от времени уроков 
за неделю), в основном за счёт прослушивания объяснений 
учителя (28,6% от времени уроков), а также решение задач, 
тестовых заданий (29,6% от времени уроков) и обсуждение 
учебного материала (26,5% от времени уроков). Ответам 
на вопросы, записям в тетрадях и чтению было отведе-
но соответственно 11,5; 11,3 и 8,7% времени уроков, доля 
контрольно-проверочных работ составила 4,8%. Остальные 
виды учебной работы занимали менее 2,1% времени уроков 
за неделю.

Практически на всех уроках на протяжении занятия от-
мечалась периодическая сменяемость видов учебных дей-
ствий. В среднем за урок количество видов учебной дея-
тельности составило 4,2, частота их сменяемости – 7,6 раза. 
В ходе большинства учебных занятий фиксировались виды 
учебной деятельности, непрерывная продолжительность ко-
торых составляла более 10 мин.

Следует отметить, что лишь четверть учебных занятий 
(25,9%) имела плотность урока в пределах 70–90%, что со-
ответствовало гигиеническим нормативам, тогда как в боль-
шинстве случаев (69% уроков) отмечались высокие показа-
тели плотности – более 90%, а плотность каждого пятого 
урока (19%) достигала 100%.

На большинстве оцениваемых уроков средняя продол-
жительность сосредоточенного внимания обучающихся 
составила 80,9% от времени урока. На половине учебных 
занятий фиксировались отвлечения от учебного процес-
са, продолжительность которых в среднем составила 13% 
от времени урока.
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Т а б л и ц а  1  /  T a b l e  1
Виды учебной деятельности на уроках в 10–11-х классах в течение одной учебной недели
Kinds of educational activities in 10th and 11th classes during one academic week

Виды учебной деятельности 
Types of educational activities

Количество уроков 
Number of lessons 

n = 58

Продолжительность видов учебной 
деятельности за учебную неделю 

Duration of kinds of educational activities 
per academic week

абс. 
abs.

%
мин 

minutes
%

Прослушивание, в том числе: | Listening, including: 48 82.8 892 38.4
объяснения учителя | teacher's explanations 45 77.6 663 28.6
рассказа, доклада, др. на русском языке | story, report, etc. in Russian 7 12.0 113 4.9
рассказа, доклада, др. на иностранном языке | story, report, etc. in a foreign language 1 1,7 15 0.64
аудиозаписи на русском языке | audio recordings in Russian 6 10.3 20 0.9
аудиозаписи на иностранном языке | audio recordings in foreign languages 8 13.8 81 3.5

Обсуждение учебного материала | Discussion of educational material 47 81.0 615 26.5
Решение задач, тестовых заданий и др. устно/письменно (в тетради,  
на персональном компьютере, ноутбуке, планшете) 
Solving problems, tests, and other tasks orally/in writing (in a notebook, on a personal 
computer, laptop, or tablet)

36 62.1 686 29.6

Ответы на вопросы | Answers to questions 27 46.6 267 11.5
Запись в тетради, в том числе: | Notebook entry, including: 22 37.9 260 11.3

на русском языке | in Russian 18 31.0 231 10.0
на иностранном языке | in a foreign language 4 6.9 29 1.3

Чтение, в том числе: | Reading, including: 16 27.6 202 8.7
на русском языке | in Russian 6 10.3 64 2.8
на иностранном языке | in a foreign language 10 17.2 138 5.9

Просмотр, в том числе: | Viewing, including: 14 24.1 33 1.4
видеозаписи на русском языке | videos in Russian 4 6,9 31 1,3
видеозаписи на иностранном языке | videos in a foreign language 1 1.7 2 0.1
презентации на русском языке на экране коллективного электронного 
средства обучения 
presentations in Russian on the screen of a collective electronic learning tool

13 22.4 257 11.1

презентации на иностранном языке на экране коллективного электронного 
средства обучения 
presentations in a foreign language on the screen of a collective electronic learning tool

1 1.7 3 0.1

Проверка выполнения заданий (задача, тестовое задание и др.) 
Checking the completion of tasks (problem, test task, etc.)

9 15.5 48 2.1

Игровые действия по формированию навыков речи на иностранном языке 
Game activities for developing foreign language speaking skills

5 8.6 15 0.6

Повторение учебного материала | Repetition of educational material 3 5.2 6 0.3
Перевод учебного материала | Translation of educational material 3 5.2 26 1.1
Рассказ небольшого текста (топик) на иностранном языке 
A short text (topic) in a foreign language

3 5.2 15 0.6

Контрольно-проверочные работы: | Control and verification work: 3 5.1 113 4.8
выполнение контрольной работы | completing the control work 2 3.4 73 3.1
написание сочинения | writing an essay 1 1.7 40 1.7

были характерны индифферентный или псевдодемократи-
ческий стиль преподавания и нейтральный эмоциональный 
фон (по 5,2% уроков) либо авторитарный или смешанный 
стиль преподавания и неблагоприятный эмоциональный 
фон (по 3,4% уроков). Эмоциональные разрядки проводи-
лись на 12% уроков (в среднем за урок не более 4 мин; 10% 
от времени урока). Конфликтных ситуаций на учебных за-
нятиях в 10–11-х классах зафиксировано не было.

Оценка режима учебной деятельности старшеклассников 
показала, что физкультминутки проводились лишь на трёх 
уроках (5,2%), их продолжительность составляла 1–2 мин, 
а гимнастика для глаз не проводилась. При характеристике 
двигательного компонента следует отметить, что организа-
ция двигательной активности (двигательно-активный урок) 
и режима смены поз стоя и сидя [11] в структуре уроков 
для обучающихся 10–11-х классов не предусматривалась.
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Оригинальная статья 

Т а б л и ц а  2  /  T a b l e  2
Виды сложности работы на уроках в 10–11-х классах в течение учебной недели
Kinds of educational activities based on the difficulty of work in 10th and 11th grades during the school week

Степень сложности учебной деятельности 
The degree of complexity of educational activities

Количество уроков 
Number of lessons 

n = 58

Продолжительность видов учебной 
деятельности за учебную неделю 

Duration of kinds of educational 
activities per academic week

абс. 
abs.

%
мин 

minutes
%

1-я  
1st 

Отсутствует необходимость принятия решения 
No need to make a decision

47 63.8 334 14.4

2-я
2nd

Выполнение заданий по инструкции или алгоритму, предложенному учителем 
Completing tasks according to instructions or algorithms suggested by the teacher 

30 43.1 305 13.1

3-я 
3rd

Выполнение заданий по алгоритму, выбранному учеником (с учётом ранее 
пройденного материала) 
Completing tasks according to the algorithm chosen by the student (taking into account 
previously learned material)

56 96.6 1422 61.3

4-я 
4th

Выполнение заданий, требующих нестандартного решения, творческого 
подхода (проектная, творческая деятельность: сочинение) 
Completing tasks that require a non-standard solution and a creative approach (project 
work, creative activities, such as writing, etc.)

1 1.7 40 1.7

Т а б л и ц а  3  /  T a b l e  3
Виды ограничения во времени выполнения заданий на уроках в 10–11-х классах в течение учебной недели
Kinds of educational activities, taking into account the time limit for their implementation in 10th and 11th classes during the school week

Степень сложности учебной деятельности 
The degree of complexity of educational activities

Количество уроков 
Number of lessons 

n = 58

Продолжительность видов учебной 
деятельности за учебную неделю 

Duration of kinds of educational 
activities per academic week

абс. 
abs.

%
мин 

minutes
%

1-я  
1st 

Выполнение заданий без ограничения времени 
Completion of tasks without time restrictions

55 94.8 1715 73.9

2-я
2nd

Выполнение заданий в условиях ограничения времени (с возможностью его 
коррекции по ходу учебной деятельности) 
Completion of tasks  under time constraints (with the possibility of correcting them during 
the learning process)

12 20.7 115 5.0

3-я 
3rd

Выполнение заданий в условиях дефицита времени и повышенной 
ответственности за конечный результат (тестирование, проверочная  
или контрольная работы) 
Completing tasks under time constraints and increased responsibility for the final result 
(testing, review, or control work)

8 13.8 264 11.4

Обсуждение

В современных условиях возрастает значение таких 
составляющих учебных нагрузок, как интеллектуальные, 
информационные, сенсорные и психоэмоциональные на-
грузки, режим образовательной деятельности в динамике 
учебного дня и недели, которые определяют напряжён-
ность образовательной деятельности обучающихся.

Гигиеническое наблюдение и хронометражные иссле-
дования, проведённые на уроках в 10–11-х классах в тече-
ние учебной недели, позволили выделить 13 гигиениче-
ски значимых видов учебной деятельности, среди которых 
по продолжительности преобладают прослушивание (34,4% 
времени за неделю, в том числе 28,6% – прослушивание объ-
яснения учителя), решение задач, тестовых заданий (29,6% 
времени), обсуждение учебного материала (26,5% времени).

Установлено, что в процессе учебных занятий преоблада-
ли (61,3% учебного времени за неделю) напряженные виды 
учебной деятельности (3-я степень сложности), к которым 
относятся задания, выполняемые учениками по алгоритму, 
выбранному ими самостоятельно с учётом ранее получен-
ных знаний. На выполнение заданий, требующих нестан-
дартного решения, творческого подхода (4-я степень слож-

ности), приходилось лишь 1,7% времени уроков. На менее 
сложные виды учебной деятельности, когда для учеников 
отсутствует необходимость принятия решения (1-я степень 
сложности), приходилось 14,4% времени уроков или зада-
ния выполнялись по алгоритму, предложенному педагогом 
(2-я степень сложности), – 13,1% времени уроков.

Установлено, что 73,9% учебного времени составляли 
учебные задания, которые выполнялись старшеклассни-
ками без ограничения времени (1-я степень сложности), 
что оценивается как допустимая напряжённость. В течение 
11,4% учебного времени задания выполнялись в условиях 
дефицита времени и повышенной ответственности за ко-
нечный результат (3-я степень сложности), что рассматри-
вается как напряжённая деятельность, которая должна быть 
регламентирована по продолжительности.

Зафиксировано превышение норматива плотности уро-
ков (более 90%) на 69% уроков, что в сочетании с сосредо-
точенностью обучающихся на учебных действиях (более 
80% от времени урока) свидетельствует об интенсификации 
учебной деятельности в процессе большинства занятий. 
Высокая плотность уроков наряду с выявленной частотой 
смен видов учебной деятельности (более 7 смен в среднем 
за урок) позволяет судить о значимом риске развития учеб-
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и имели непродолжительный характер (3% учебного времени 
за неделю), но способствовали снижению монотонности 
учебных нагрузок старшеклассников.

Значимым фактором сохранения физического и психи-
ческого здоровья обучающихся является создание в школе 
благоприятного психологического климата, который опре-
деляется характером взаимоотношений между учителем 
и обучающимися, стилем преподавания на уроке, вклю-
чением в структуру урока эмоциональных разрядок и др. 
[14–16]. С учётом полученных данных на учебных занятиях 
в 10–11-х классах (отсутствие конфликтных ситуаций, де-
мократический стиль преподавания и благоприятный эмо-
циональный фон на большинстве уроков, а также наличие 
эмоциональных разрядок не менее чем на 12% уроков) 
уровень напряжённости эмоциональных нагрузок старше-
классников в процессе учебной деятельности оценивается 
как допустимый.

В условиях повышенных образовательных нагрузок в со-
временной школе несоблюдение гигиенических регламентов 
в части организации физкультминуток в процессе большин-
ства уроков в 10–11-х классах во многом способствует разви-
тию статического и учебного утомления обучающихся, повы-
шению напряжённости их образовательной деятельности.

Ограничения исследования. Исследование ограничено вы-
боркой показателей, характеризующих организацию обра-
зовательной деятельности обучающихся на уроке на этапе 
среднего общего образования, что не позволяет в полной 
мере экстраполировать полученные данные на этапы на-
чального общего и основного общего образования.

Заключение
В современной школе образовательные нагрузки опре-

деляются продолжительностью учебной деятельности, со-
держанием различных видов деятельности обучающихся 
и формой организации их работы в процессе урока, требо-
ваниями, предъявляемыми к обучающимся, а также методи-
ками, технологиями и средствами обучения, уровнем интен-
сификации учебной деятельности на уроке.

В условиях цифровой трансформации образования воз-
растает значение таких составляющих учебных нагрузок об-
учающихся, как интеллектуальные, информационные (сен-
сорные) и психоэмоциональные нагрузки, режим учебной 
деятельности в динамике учебного дня и недели, которые 
определяют напряжённость образовательной деятельности.

Для объективной оценки учебных нагрузок и напряжён-
ности образовательной деятельности обучающихся необхо-
димо учитывать сложность учебных заданий и ограничения 
их выполнения во времени, монотонность учебной работы, 
используемые средства обучения, наличие двигательного 
компонента и характеристику эмоционального фона. Дан-
ные показатели могут и должны оцениваться с гигиениче-
ских позиций в процессе гигиенического наблюдения (в том 
числе хронометражного). Это актуализирует разработку все-
го комплекса показателей напряжённости образовательной 
деятельности обучающихся разного возраста.

ного утомления обучающихся и увеличения напряжённости 
учебных занятий [12].

При анализе использования на уроках в 10–11-х классах 
средств обучения также установлено, что более половины 
учебного времени (73,6%) учебная деятельность сопрово-
ждалась применением различных средств обучения. Печат-
ные средства обучения использовались на уроках значи-
тельно чаще (89,7% уроков), чем ЭСО (38% уроков), и более 
продолжительно (61,6 и 16,1% соответственно).

Использование ЭСО является важным компонентом 
учебного процесса, так как при рациональном применении 
способствует активизации познавательной деятельности 
обучающихся, их мотивации к обучению и повышению ка-
чества знаний, но вместе с тем может приводить к интен-
сификации интеллектуальной деятельности, повышению 
напряжённости образовательного процесса на уроке и, сле-
довательно, к ухудшению показателей функционального со-
стояния организма обучающихся [12, 13].

На занятиях в 10–11-х классах ЭСО применялись по не-
обходимости, что позволяет считать такой характер их ис-
пользования педагогически оправданным. ЭСО коллектив-
ного использования применялись в 5 раз чаще, чем ЭСО 
индивидуального использования (34,5 и 6,8% уроков соот-
ветственно). Режим использования ЭСО (продолжитель-
ность и одновременность использования) соответствовал 
гигиеническим нормативам.

В целом анализ показателей, характеризующих интел-
лектуальные нагрузки обучающихся 10–11-х классов (вы-
сокая плотность урока и сосредоточенность внимания 
учеников на учебной работе, частая смена видов учебной 
деятельности, использование различных средств обучения, 
в том числе единовременно; преобладание видов учебной 
работы 3-й степени сложности с учётом алгоритма её вы-
полнения), свидетельствует о напряжённости учебной де-
ятельности на занятиях. Это согласуется с данными других 
исследований [3, 7–10], показавших, что напряжённость 
учебного процесса во многом определяется интеллектуаль-
ными нагрузками.

Следует отметить, что комфортный режим выполнения 
старшеклассниками учебных заданий практически в тече-
ние всего урока позволял в определённой степени нивели-
ровать их утомительность и снизить напряжённость учебной 
деятельности, так как имел более низкую «физиологическую 
цену», чем учебная работа, которая выполнялась в условиях 
ограничения или дефицита времени.

Монотонность учебной обстановки и учебной деятель-
ности обучающихся прослеживалась лишь на единичных 
уроках (3,5 и 5,2% уроков соответственно), не превышая 
2,3% учебного времени за неделю. Следует учитывать, 
что однообразие образовательной среды и монотонность 
учебного процесса можно устранить путём использования 
различных методических приёмов, которые создают усло-
вия для смены видов деятельности на уроке, персонали-
зации обучения и развития мотивации обучающихся [14, 
15]. Так, организуемые педагогами интерактивные виды 
деятельности на учебных занятиях в 10–11-х классах хотя 
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