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Аннотация: В статье представлена гигиеническая оценка режима учебной 

деятельности с учетом возрастных особенностей обучающихся. 

Рассматриваются факторы, влияющие на работоспособность, уровень 

утомляемости и адаптационные возможности организма в различные возрастные 

периоды. Анализируются особенности распределения учебной нагрузки, 

продолжительности занятий и отдыха, а также их влияние на состояние здоровья 

и эффективность обучения. 
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Maqolada o‘quvchilarning yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda o‘quv 

faoliyati rejimining gigiyenik bahosi keltirilgan. Turli yosh davrlarida organizmning 

ish qobiliyatiga, charchash darajasiga va moslashuv imkoniyatlariga ta’sir etuvchi 

omillar ko‘rib chiqiladi. O‘quv yuklamasining taqsimlanishi, mashg‘ulotlar va dam 

olish davomiyligi, shuningdek, ularning sog‘liq holati va ta’lim samaradorligiga ta’siri 

tahlil qilinadi. 

Kalit so‘zlar: gigiyena, o‘quv faoliyati, o‘quvchilar, yosh xususiyatlari, kun 

tartibi, charchash, ish qobiliyati. 

The article presents a hygienic assessment of the educational activity regime, 

taking into account the age characteristics of students. Factors influencing working 

capacity, fatigue levels, and the adaptive capabilities of the organism at different age 

periods are considered. The features of the distribution of academic workload, the 

duration of study and rest, as well as their impact on health status and learning 

efficiency are analyzed. 

Keywords: hygiene, educational activity, students, age characteristics, daily 

routine, fatigue, working capacity. 

Введение 

Рациональная организация режима учебной деятельности является одним из 

важнейших факторов сохранения здоровья обучающихся и повышения 
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эффективности образовательного процесса. В условиях возрастающей учебной 

нагрузки особую актуальность приобретает гигиеническая оценка режима дня с 

учетом возрастных особенностей. 

Нервная система детей и подростков находится в стадии активного 

формирования, что обуславливает их повышенную чувствительность к 

различным нагрузкам. Несоответствие учебного режима физиологическим 

возможностям организма может привести к развитию переутомления, снижению 

работоспособности и ухудшению состояния здоровья. 

Целью данной работы является анализ гигиенических аспектов режима 

учебной деятельности с учетом возрастных особенностей обучающихся. 

Гигиеническая оценка режима учебной деятельности включает анализ 

условий обучения, объема и интенсивности учебной нагрузки, а также 

организации отдыха. Одним из ключевых факторов является соответствие 

режима дня возрастным физиологическим особенностям. 

В младшем школьном возрасте (7–10 лет) наблюдается недостаточная 

устойчивость нервной системы к длительным нагрузкам. В связи с этим 

продолжительность непрерывной учебной деятельности должна быть 

ограничена, а занятия — чередоваться с активным отдыхом. Рекомендуется 

включение подвижных игр и физической активности для снижения уровня 

утомляемости. 

В среднем школьном возрасте (11–14 лет) происходит постепенное 

повышение работоспособности и устойчивости к нагрузкам. Однако в этот 

период сохраняется высокая чувствительность к эмоциональным и психическим 

перегрузкам. Рациональное распределение учебных предметов в течение дня 

способствует поддержанию оптимального уровня работоспособности. 

Подростковый возраст (15–17 лет) характеризуется значительными 

физиологическими и гормональными изменениями. В этот период 

увеличивается способность к длительной умственной деятельности, однако 

возрастает риск стрессовых состояний и хронического переутомления. Важным 

условием является соблюдение режима сна и отдыха. 

Среди основных гигиенических требований к организации учебной 

деятельности можно выделить: 

– соблюдение продолжительности уроков и перемен; 

– чередование умственной и физической активности; 

– рациональное распределение учебной нагрузки в течение недели; 

– обеспечение достаточного времени для сна; 

– создание благоприятных санитарно-гигиенических условий обучения. 
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Нарушение этих требований может привести к ухудшению концентрации 

внимания, снижению успеваемости и развитию различных функциональных 

отклонений. 

Особое значение имеет режим дня обучающихся, который должен включать 

не только учебную деятельность, но и полноценный отдых, питание и 

физическую активность. Сбалансированный режим способствует 

формированию устойчивых адаптационных механизмов и повышению общей 

работоспособности. 

Заключение 

Таким образом, гигиеническая оценка режима учебной деятельности с 

учетом возрастных особенностей является необходимым условием сохранения 

здоровья обучающихся. Рациональная организация учебного процесса 

способствует снижению уровня утомляемости, повышению эффективности 

обучения и гармоничному развитию личности. 

Учет возрастных особенностей позволяет оптимизировать учебную 

нагрузку и создать благоприятные условия для образовательной деятельности. 
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