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Введение
Актуальность темы.  Одной из приоритетных  государственных проблем в РФ является улучшение состояния здоровья школьников, от ее решения зависит экономическое и социальное благополучие общества,  степень качества жизни подрастающего поколения. Согласно литературным данным, из общего комплекса факторов образовательной среды наиболее значительный  вклад в состояние здоровья современных школьников, проводящих в условиях учебного заведения не менее трети суток, вносят показатели, связанные с организацией образовательного процесса  [Александрова 2015: 24].
Наиболее значимым среди показателей организации учебного процесса является организация учебного расписания и продолжительность учебного дня. От того, насколько рационально с позиций психофизиологических особенностей организма организован учебный день, и неделя зависят адаптационные возможности школьников, их умственная работоспособность [Трушкина и др. 2006: 386].
Под умственной работоспособностью понимается определенный объем умственной работы, который выполняется данным индивидом без снижения оптимального уровня функционирования организма.  В каждый отрезок времени умственная работоспособность адекватно отражает функциональное состояние организма школьников, и, поскольку интегрирует основные свойства психики, а именно:  восприятие, внимание, память и др., является одним из важных факторов, определяющих возможности ученика в овладении учебными знаниями  [Ставцева  2012: 166].
В ходе организации учебного процесса должна решаться задача по созданию условий, способствующих поддержанию уровня работоспособности школьников в процессе занятий и предупреждающих развитие преждевременного утомления и переутомления. Все вышесказанное позволяет обосновать актуальность проведенного нами исследования.
Цель и задачи исследования. Целью нашего исследования явилось изучение динамики адаптационных возможностей  учащихся 10 классов разного профиля  в течение учебной недели. В соответствии с основной целью исследования нами были поставлены следующие задачи:
1. провести анализ учебного расписания с точки зрения методических рекомендаций по составлению расписания в общеобразовательных организациях;
2.проанализировать динамику адаптационного потенциала учащихся за исследуемый период;
4. проанализировать динамику умственной работоспособности учащихся за исследуемый период;	 
5.провести анализ анкетирования учащихся по факторам формирования и профилактики утомляемости на уроках.
Научная новизна: в доступной нам научной литературе сведения по динамике адаптационного потенциала и умственной работоспособности  учащихся старших классов  г.Махачкалы в течение учебного дня и недели отсутствуют, что придает нашему исследованию актуальность и научно-практический интерес. 
Характеристика личного вклада автора. Автором проработаны литературные  источники по теме исследования, изучены методики по определению исследуемых параметров, проведены измерения и расчеты для проведения исследования  [Гора 2008: 63; 99].
Основная часть
Глава 1.  Динамика адаптационного потенциала организма 
школьников  в течение недели

Объект и методы исследования. Исследование проведено в течение первой недели октября (3.10.-8.10.) 2022 года, когда адаптация учащихся к учебной нагрузке после школьных каникул достигнута. Объем выборочной совокупности при проведении исследования составил  56 учащихся 10 классов, среди которых 27 мальчиков (48,2%)  и 29 девочек (51,8%).  Выборка репрезентативна по половозрастному составу, то есть соответствует характеристике учащихся данной параллели в целом. Средний возраст учащихся составил 16 лет. Расписание составлено в соответствии с требованиями общеобразовательного стандарта с учетом профиля обучения: 10 «А» - общеобразовательный класс (36 уч.) 10 «Л» - медико-биологический (33 уч.), 10 «М» - математический профиль - (33 уч.)  (Приложение 1, таблица 1). 
На первом этапе исследования нами проведена оценка школьного расписания в исследуемой параллели. Как известно, для оценки школьного расписания используется шкала трудности предметов И.Г. Сивкова (Приложение 2, табл.2) . В соответствии с существующими гигиеническими требованиями к условиям обучения в общеобразовательных учреждениях наиболее интенсивная нагрузка рекомендуется для учащихся 9-11 классов на вторник и (или) среду. 
Расписание уроков составлено неправильно, когда наибольшее суммарное число баллов за день приходится на крайние дни недели или же, когда оно одинаково во все дни учебной недели. Таким образом, наибольший  объем учебной нагрузки должен приходиться  на середину недели, когда отмечается нарастание  работоспособности учащихся  [Рекомендации по составлению расписания… 2021: 15].
 Как видно из рисунка 1 (Приложение 3, рис.1), по критерию наибольшего суммарного балла расписание 10 «А» и 10 «М»  классов является нерациональным – максимальный балл трудности предметов приходится на понедельник – 55 и 56 баллов соответственно. Однако, в целом наибольший объем учебной нагрузки приходится на середину недели с постепенным спадом к концу недели и наличием облегченного учебного дня в среду и четверг. 
Материалы и методы исследования. Определение адаптационного потенциала (АП) производили по стандартной методике. Данный метод достаточно прост и рекомендуется для проведения массовых исследований  [Гора 2008: 63]. При этом регистрируется потенциал системы кровообращения. Определяются следующие показатели учащихся: возраст, рост, масса тела, частота пульса, артериальное давление. 
Расчет показателя производится по формуле: 
АП  = 0,011ЧСС + 0,014 АДсист+0,008АДдиаст+0,014В+0,009МТ–0,009Р–0,27,
 где В – возраст, лет; МТ – масса тела, кг; Р – pост, см; АДС – артериальное давление систолическое, мм рт. ст.; АДД – артериальное давление диастолическое, мм рт. ст.; ЧП – частота пульса за 1 мин.  Оценка АП проводится по специальной шкале (Приложение 2. табл.3.).
Результаты и их обсуждение
С медико-биологической точки зрения адаптационный потенциал – это количественное выражение уровня функционального состояния организма и его систем, характеризующее его способность адекватно и надежно реагировать на комплекс неблагоприятных факторов при экономной трате функциональных резервов [Николаев, Лазарева 2013: 19].  Значение АП определяли во вторник, когда включение обучающихся в учебную деятельность является наиболее оптимальным и в конце недели.
Результаты исследований по определению адаптационного потенциала в исследуемой выборке учащихся представлены в таблице 3 (Приложение 3. табл.4).
Как видно из таблицы 4, для учащихся исследуемой выборке 10-х классов классов  к концу недели происходит увеличение доли обучающихся, характеризующихся неудовлетворительным значением АП. При этом наиболее выраженное снижение АП отмечено для учащихся математического профиля: значение показателя, характеризуемое как «неудовлетворительная адаптация»  увеличилось к концу недели на 2.5% . На наш взгляд, это объясняется профилем обучения и, соответственно, суммарным баллом трудности дисциплин: 273- для общеобразовательного профиля, 277 – медико-биологического и 285 – математического.
К тому же, как известно, в настоящее время школьная жизнь характеризуется резким снижением двигательной активности школьников, как в процессе учебной деятельности, так и в повседневной жизни, интенсификацией учебного процесса, недостаточной физической активностью, высококалорийным питанием и, как следствие,  избыточной массой тела. Все это в целом обуславливает сбои в адаптационных процессах, требующие своевременной диагностики и устранению факторов риска.
Для учащихся медико-биологического профиля к концу недели отмечено  увеличение количества учащихся  с удовлетворительным значением адаптационного потенциал. Подобное увеличение функциональных резервов адаптации организма в субботу обусловлен положительным эмоциональным воздействием ожидания предстоящего отдыха и в физиологии деятельности человека известен как «конечный порыв» [Рекомендации по составлению расписания… 2021: 14].
Заслуживают внимания также такие факторы риска, способствующие возникновению и развитию сердечно-сосудистых заболеваний как интенсификация учебного процесса, недостаточная физическая активность, высококалорийное питание и избыточная масса тела.

Глава II. Динамика умственной работоспособности учащихся 
в течение учебной недели
Под работоспособностью человека понимается его способность выполнять максимально возможное количество работы в рамках заданных временных лимитов без снижения ее эффективности [Науменко, Шарипова 2010: 4].
Работоспособность человеческого организма изменяется во времени, ее изменение на протяжении рабочего дня, суток и недели называют динамикой работоспособности. 
Динамика умственной работоспособности учащихся выступает в качестве одного из критериев их адаптационных возможностей.
Материалы и методы исследования. Для определения умственной работоспособности используется стандартная методика, предложенная Крепелиным [Гора 2008: 99].  Учащимся  предлагается заполнить бланк таблицы (Приложение 4, табл.5). Оценка результатов опыта проводится по скорости его выполнения и числу ошибок за исследуемые промежутки времени и весь эксперимент. О степени утомляемости можно судить при сравнении скорости выполнения задания за второй и последний интервал. Необходимо сложить два числа в каждом ряду и записать сумму под каждым столбиком. На выполнение каждого задания дается 20 секунд. Через каждые 20 сек. по команде «Следующий ряд» необходимо перейти на новый ряд, несмотря на то, что не закончили предыдущий. Затем проверяется и подсчитывается количество правильно решенных примеров в каждом ряду.	
Обработка результатов и выводы. Чтобы определить уровень умственной работоспособности, необходимо сложить количество правильно решенных примеров в каждом ряду и сумму разделить на 8. т.е. определить среднее значение правильно решенных примеров. По полученному результату определите уровень умственной работоспособности: 20–23 – высокая работоспособность; 12–19 – средняя; 5–11 – ниже средней; 3–4 – низкая работоспособность. Для определения уровня утомляемости необходимо вычислить отношение суммы правильно решенных примеров в последних 4 строках к сумме правильно выполненных примеров первых 4 строк: 0,9–1 – низкая утомляемость; 0,5–0,8 – средняя;   0,5 – высокая утомляемость.
Заполнение бланка проводили в течение рабочей недели, в 11 часов, когда у школьников отмечается биоритмологический оптимум умственной работоспособности. 

Результаты и их обсуждение
Умственная работоспособность  определяется целым рядом факторов, основными среди которых являются: индивидуально-типологические особенности, уровень и состояние здоровья, мотивация, настроение и т.д.
Как видно из таблицы 6 и рис. 2 (приложение 5), на протяжении всей рабочей недели значения уровня умственной работоспособности школьников соответствовали характеристикам «высокая» и «средняя»; коэффициента утомляемости -  «низкий» и «средний». Показатели, свидетельствующие о низкой работоспособности и, соответственно, высокой утомляемости не обнаружены.  При этом, на протяжении всей рабочей недели происходит постепенное снижение уровня умственной работоспособности и нарастание утомляемости учащихся. Наименьшее значение работоспособности, составившее 15,  отмечено в четверг у учащихся 10 «Л» класса. На наш взгляд, это объясняется тем, что именно  на этот день по расписанию приходятся предметы с максимальными баллами по шкале трудности предметов Сивко - физика, химия и геометрия [Рекомендации по составлению расписания… 2021: 25].
Оптимум умственной работоспособности у обследуемых учащихся 10 классов приходится на вторник, что также согласуется с динамикой психофизиологических особенностей человека. Как известно,  именно на вторник приходится максимальное включение обучающихся в учебную деятельность. 

Глава III. Анализ  анкетирования учащихся по факторам формирования и профилактики утомляемости учащихся на уроках

Одним из основных критериев оценки уроков с точки зрения функциональных возможностей учащихся является утомительность, характеризующаяся  изменением работоспособности. С целью выявления факторов, влияющих на формирование и профилактику утомляемости учащихся на уроках в октябре 2022 года среди учащихся 8-11 классов МБОУ «Лицей №22»  был проведен социологический опрос. 
Материалы и методы. Сбор данных проводился на платформе Google form c помощью специально разработанной анкеты. Выбор платформы обусловлен рядом преимуществ, а именно: экономия времени и средств, возможность проведения сплошного опроса, быстрота процедуры заполнения анкеты, экономия времени и материальных затрат на типографские расходы, а также отсутствие эффекта интервьюера. К тому же, Google-формы – это средство с удобным интерфейсом, позволяющее автоматически фиксировать и обрабатывать ответы респондентов, экспортировать заполненную базу данных в формате. Метод отбора респондентов – сплошной, вопросы – закрытые, то есть имеющие полный набор вариантов ответов. Доступ к заполнению анкеты осуществлялся по электронной ссылке, разосланной с помощью системы обмена текстовыми сообщениями WhatsАpp.

Результаты и их обсуждение
Как известно, работоспособность человека определяется воздействием разнообразных факторов не только по отдельности, но и в их сочетании. Эти факторы разделяются на следующие группы: физиологические факторы – состояние здоровья, сердечно-сосудистой системы, дыхательной; факторы физического характера – степень и характер освещенности помещения, температура воздуха, уровень шума; психологические факторы – самочувствие, настроение, мотивация учебы  [Науменко, Шарипова 2010: 5].
В ходе опроса школьникам было предложено выделить наиболее значимую группу факторов, в большей степени влияющих на формирование утомляемости в процессе обучения. Как видно из рисунка 3, большинство респондентов отметили психологические факторы, а именно самочувствие, настроение, мотивация учебы – 76,3%  опрошенных выбрали данный вариант ответа (Приложение 5). 
Согласно исследованиям многих современных ученых и педагогов, мотивация продолжает играть важную роль в процессе обучения на современном этапе и является одним из решающих факторов эффективности учебного процесса, представляя собой совокупность мотивов, вызывающих активность учащихся в учебной деятельности. Наиболее важным при этом является процесс формирования и закрепления у школьников положительных мотивов учебной деятельности, что собственно и называется мотивацией учебной деятельности [Четвертак 2012: 14; Гнездилова, Гнездилов 2017: 5].
Исследования возрастных особенностей когнитивной деятельности школьников позволяют отметить, что у учащихся  10-11 классов период эффективной непрерывной интеллектуальной работы составляет 30-35 минут. Однако хорошо сформированные механизмы произвольной регуляции деятельности на данном этапе онтогенеза позволяют значительно удлинить период высокой работоспособности: при наличии высокой мотивации они могут увлеченно заниматься в течение нескольких часов [Рекомендации по составлению расписания… 2021: 8].
Для более детального изучения весомости факторов, влияющих на развитие утомляемости на уроке, школьникам было предложено выбрать  факторы в наибольшей степени вызывающие утомляемость на уроке. 
Как видно из диаграммы 4, в результате ранжирования школьниками факторов, более весомых в развитии утомляемости на уроках лидирующие позиции занимают отсутствие личной заинтересованности и стиль преподавания учителя -  43 и 42% соответственно (Приложение 6). Как мы уже отмечали выше, падение работоспособности и развитие утомляемости на уроке не всегда связаны с его трудностью. Многое зависит от уровня и методики преподавания, квалификации учителя, подготовленности и мотивации ученика, что и подтверждают результаты нашего исследования. 
Также нами было предложено респондентам отметить  наиболее значимые, на их взгляд факторы, обуславливающие профилактику утомительности урока во время обучения. Как видно из диаграммы 5, наибольшее предпочтение учащимися было отдано педагогическому мастерству учителя и оптимизации школьного расписания – 56 и 54% соответственно. Известно, что личностные особенности конкретного педагога, его педагогическое мастерство и компетенции являются существенными факторами, определяющим работоспособность учащихся, причем, не только умственную, но и физическую.
Также высока значимость равномерного распределения контрольных проверочных работ – 45% респондентов отметили данный вариант ответа. Согласованная работа педагогического коллектива, исключающая совпадение сразу нескольких проверочных работ в один день, а также учет рекомендаций по недопустимости их проведения в понедельник и пятницу в связи с низкими показателями работоспособности позволит  обеспечить рациональную организацию учебного процесса, не создающую условий для нарушения здоровья детей и повышающую эффективность образовательного процесса.

Заключение
Учет физиологических закономерностей изменения функционального состояния организма и работоспособности  учащихся позволяет обеспечить благоприятные условия обучения, сохранить высокую и устойчивую работоспособность. 
На основании проведенных нами исследований были сделаны следующие выводы:
1. В исследуемой выборке учащихся 10-х классов  к концу недели происходит увеличение доли обучающихся, характеризующихся неудовлетворительным значением адаптационного потенциала. При этом наиболее выраженное снижение АП отмечено для учащихся математического профиля, что объясняется суммарным баллом трудности дисциплин.
2. На протяжении всей рабочей недели, значения уровня умственной работоспособности школьников соответствовали характеристикам «высокая» и «средняя»; коэффициента утомляемости -  «низкий» и «средний». Показатели, свидетельствующие о низкой работоспособности и, соответственно, высокой утомляемости не обнаружены.  Оптимум умственной работоспособности у обследуемых учащихся 10 классов приходится на вторник, что согласуется с динамикой психофизиологических особенностей школьников.
3. Согласно результатам анкетирования, наиболее значимой  группой факторов, обуславливающей формирование утомляемости в процессе обучения, являются  психологические факторы, а именно самочувствие, настроение, мотивация, мотивация учебы. 
4. Согласно результатам анкетирования наиболее значимыми факторами, способствующими профилактике утомительности урока во время обучения, является оптимизация школьного расписания и более равномерное распределение контрольных работ. 

Практическая значимость. Данные, полученные в результате исследования, могут быть использованы при разработке мероприятий по оптимизации составления школьного расписания, а также разработке мер и рекомендаций по профилактике развития утомления. В гигиенически оптимальной структуре учебного расписания сосредоточен основной   резерв здоровьесберегающей составляющей организации учебного процесса, от которой зависит поддержание адаптационных возможностей организма, способствующих гармоничному развитию школьников и лучшему усвоению материала.








Список использованной литературы

1. Александрова И.Э. Оптимизация гигиенической оценки учебного расписания в школе // Здоровье населения и среда обитания. - № 8 (269). – 2015. - С. 24-27.
2. Возрастная анатомия, физиология и школьная гигиена. – М.: 2010.  / Под ред. Н.Ф. Лысовой, Р.И. Айзман, Я.Л. Завьяловой, В.М. Ширшовой. – Новосибирск: 2010. – 398 с. 
3. Гнездилова Л. Б., Гнездилов М. А. Учебная мотивация как основа эффективного образовательного процесса в вузе // Вестник Кемеровского государственного университета. Серия: Гуманитарные и общественные науки. 2017. № 2. С. 4 - 11.
4. Гора Е.П. Экология человека. Практикум: учебное пособие. М.: Дрофа, 2008. – 127 с. 
5. Науменко О.А., Шарипова М.Н. Работоспособность человека: методические указания к лабораторной работе. Оренбург: ОГУ. – 2010. -19.с.
6. Николаев Е. Л., Лазарева Е. Ю. Адаптация и адаптационный потенциал личности: соотношение современных исследовательских подходов // Вестник психиатрии и психологии Чувашии. 2013. №9. с. 18-32.
7. Ставцева В. В. Динамика умственной работоспособности учащихся 4-11 классов на уроках в течение учебного дня и недели // Региональные геосистемы. 2012. №3 (122). С.166-173.
8. Рекомендации по составлению расписания уроков для обучающихся основного общего и среднего общего образования. Москва. – 2021. – 45 с.
9. Трушкина Л.Ю., Трушкин А.Г. Демьянова Л.М. Гигиена и экология человека: учебн. Пособие. – М.: Проспект. – 2006. – 528 с.  
10. Четвертак С.В. Учебная деятельность школьников: из практики мотивации // Муниципальное образование: инновации и эксперимент. 2012. №1. – С.13-16.


Приложение 1.
Таблица 1. Расписание классов с подсчетом ранга трудности в течение недели
	
Дни недели
	
Урок
	10 «А» класс
	10 «Л» класс
	10 «М» класс

	
	
	
	Ранг трудности
	
	Ранг трудности
	
	Ранг трудности

	
Понедельник
	1
	химия
	11
	биология
	7
	химия
	11

	
	2
	ОБЖ
	2
	латинск. яз.
	8
	химия
	11

	
	3
	информат.
	6
	общий уход
	2
	алгебра
	10

	
	4
	рус. яз.
	9
	латинский яз.
	8
	алгебра
	10

	
	5
	физика
	12
	анатомия
	7
	история
	5

	
	6
	алгебра
	10
	история
	5
	англ.яз.
	8

	
	7
	история
	5
	
	
	физ-ра
	1

	Итого за день
	55
	
	37
	
	56

	
Вторник
	1
	геометрия
	11
	биология
	7
	англ. яз.
	8

	
	2
	англ.яз.
	8
	алгебра
	10
	физ-ра
	1

	
	3
	физ-ра
	1
	английский
	8
	химия
	11

	
	4
	химия
	11
	химия
	11
	алгебра
	10

	
	5
	физика
	12
	русский яз.
	9
	геометрия
	11

	
	6
	биология
	7
	литература
	8
	ОБЖ
	2

	
	7
	
	
	физ-ра
	1
	информат.
	6

	Итого за день
	50
	
	54
	
	49
	
	48

	
Среда
	1
	рус. яз.
	9
	история
	5
	физика
	12

	
	2
	лит-ра
	8
	биология
	7
	история
	5

	
	3
	физ-ра
	1
	русский язык
	9
	лит-ра
	8

	
	4
	право
	5
	информатика
	6
	рус. яз.
	9

	
	5
	биология
	7
	физика
	12
	алгебра
	10

	
	6
	нформат.
	6
	английский яз.
	8
	геометрия
	11

	
	7
	ИП
	10
	физкультура
	1
	
	

	Итого за день
	46
	
	48
	
	55
	
	

	
Четверг
	1
	рус. язык
	9
	физика
	12
	география
	3

	
	2
	литература
	8
	химия
	11
	алгебра
	10

	
	3
	физкультура
	1
	химия
	11
	физика
	12

	
	4
	общество 
	5
	алгебра
	10
	информат.
	6

	
	5
	английский
	8
	геометрия
	11
	общество
	5

	
	6
	алгебра
	10
	ОБЖ
	2
	физ-ра
	1

	Итого за день
	41
	
	57
	
	37
	
	

	
Пятница
	1
	-
	
	алгебра
	10
	рус. яз.
	9

	
	2
	англ .яз.
	8
	геометрия
	11
	лит-ра
	8

	
	3
	физика
	12
	генетика
	7
	биология
	7

	
	4
	рус. язык
	9
	английский яз.
	8
	биология
	7

	
	5
	лит-ра
	8
	лит-ра
	8
	англ. яз.
	8

	
	6
	алгебра
	10
	физ-ра
	1
	общество
	5

	Итого за день
	47
	
	46
	
	44

	
Суббота
	1
	алгебра
	10
	рус. яз.
	9
	физика
	12

	
	2
	география
	3
	литература
	8
	право
	5

	
	3
	история
	5
	общество
	5
	рус. яз.
	9

	
	4
	общество 
	5
	ИП
	10
	лит-ра
	8

	
	5
	геометрия
	11
	география
	3
	ИП
	10

	Итого за день
	34
	
	35
	
	44

	
	Итого за неделю
	273
	
	277
	
	285



Приложение 2. 
Таблица 2. 
Шкала трудности учебных предметов на уровне среднего 
общего образования (СанПиН 1.2.3685-21)

	Учебные предметы
	Количество баллов

	Физика
	12

	Математика (геометрия), Химия
	11

	Математика (алгебра)
	10

	Русский язык/Родной язык
	9

	Литература / Иностранный язык
	8

	Биология
	7

	Информатика и ИКТ
	6

	История, Обществознание (включая экономику и право), Искусство (МХК)
	5

	География
	3

	Основы безопасности жизнедеятельности
	2

	Физическая культура
	1
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Таблица 3. 
Состояние адаптационного потенциала и 
функциональных возможностей организма

	Баллы
	Адаптационный потенциал
	Характеристика уровня функционального состояния

	Менее 2,10
	Удовлетворительная 
адаптация
	Высокие или достаточные функциональные возможности организма

	2,11-3,20

	Напряжение механизмов 
адаптации
	Достаточные функциональные возможности обеспечиваются за счет функциональных
резервов

	3,2-4,30

	Неудовлетворительная 
адаптация
	Снижение функциональных возможностей организма

	Более 4,31
	Срыв механизмов адаптации
	Резкое снижение функциональных
возможностей организма
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Рис.1. Распределение суммарной трудности предметов в расписании 
 исследуемых классов в динамике недели (в баллах)

Таблица 4.
Динамика адаптационного потенциала (АП)  в исследуемой 
выборке учащихся, %
	
Класс
	Вторник
	Суббота

	
	удовл.
	напряж.
	неуд.
	срыв
	удовл.
	напряж.
	неуд.
	срыв

	10 «А»
	76.8
	19.6
	3.6
	-
	73.5↓3.3
	22.2↑2.6
	4.3↑0.7
	-

	10 «Л»
	78.2
	17.4
	4.4
	-
	82.2↑4
	13.0↓4.4
	4.8↑0.4
	-

	10 «М»
	80.1
	17.7
	2.2
	-
	78.7↓1,4
	16.6↓1.1
	4.7↑2.5
	-



Приложение 4.
Таблица 5. 
Бланк таблицы Крепелина

	1-й ряд
	3
	4
	7
	5
	6
	8
	6
	3
	4
	9
	6
	7
	2
	6
	5
	9
	7
	8
	4
	9
	8
	5
	3

	
	2
	5
	5
	6
	6
	4
	3
	5
	2
	2
	4
	5
	4
	2
	7
	7
	8
	6
	1
	8
	9
	4
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2-й ряд
	5
	7
	6
	9
	4
	5
	6
	7
	9
	6
	5
	9
	3
	7
	5
	9
	4
	5
	8
	8
	4
	9
	6

	
	7
	6
	3
	7
	4
	3
	6
	5
	2
	8
	6
	8
	4
	7
	1
	7
	3
	4
	9
	8
	2
	9
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3-й ряд
	5
	6
	7
	6
	3
	9
	6
	7
	3
	6
	8
	4
	2
	9
	8
	3
	9
	8
	4
	2
	5
	9
	3

	
	6
	8
	5
	6
	1
	9
	4
	8
	4
	5
	3
	3
	4
	8
	5
	4
	5
	5
	5
	4
	8
	7
	4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4-й ряд
	9
	2
	6
	5
	3
	6
	6
	8
	9
	8
	5
	6
	4
	5
	9
	5
	4
	3
	8
	6
	5
	9
	4

	
	7
	4
	4
	6
	4
	3
	6
	5
	8
	8
	7
	5
	3
	7
	9
	4
	6
	3
	7
	2
	6
	8
	6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5-й ряд
	8
	6
	5
	4
	7
	6
	5
	4
	7
	6
	4
	1
	2
	7
	5
	8
	6
	4
	9
	4
	6
	3
	1

	
	9
	8
	6
	6
	3
	8
	8
	3
	8
	5
	9
	5
	7
	6
	6
	5
	5
	9
	7
	8
	7
	6
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6-й ряд
	5
	3
	4
	7
	6
	9
	3
	4
	7
	9
	6
	4
	9
	6
	1
	9
	7
	7
	2
	9
	4
	8
	7

	
	3
	9
	7
	5
	5
	8
	8
	1
	4
	5
	1
	2
	7
	4
	3
	4
	3
	6
	3
	5
	3
	5
	4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7-й ряд
	6
	3
	7
	6
	4
	7
	9
	5
	1
	8
	5
	6
	7
	9
	7
	2
	9
	8
	9
	6
	7
	2
	5

	
	2
	3
	5
	5
	3
	4
	4
	3
	3
	9
	3
	7
	5
	7
	3
	7
	4
	5
	8
	7
	3
	5
	7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8-й ряд
	9
	8
	4
	7
	5
	6
	7
	7
	6
	5
	7
	5
	4
	4
	3
	2
	3
	7
	6
	5
	9
	1
	6

	
	3
	5
	9
	4
	8
	7
	5
	6
	5
	8
	4
	7
	2
	9
	4
	3
	5
	8
	5
	7
	8
	4
	6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Правильные ответы (шаблон):

1-й ряд – 5, 9,12, 11, 12, 12, 9, 8, 6, 11, 10, 12, 6, 8, 12, 16. 15, 14, 5, 17,17, 9, 8.
2-й ряд – 12, 13, 9, 16, 8, 8, 12, 12, 11, 14, 11, 17, 7, 14, 6, 16, 7, 9, 17, 16, 6, 18, 11.
3-й ряд – 11, 14, 12, 12, 4, 18,10, 15, 7, 11, 11, 7, 6, 17, 13, 7, 14, 13, 9, 6, 13, 16, 7.
4-й ряд – 16, 6, 10, 11, 7, 9, 12, 13, 17, 16, 12, 11, 7,12, 18, 9, 10, 6, 15, 8, 11, 17, 10.
5-й ряд – 17, 14, 11, 10, 10, 14, 13, 7, 15, 11, 13, 6, 9, 13, 12,13, 11, 13, 16,12, 13, 9, 6.
6-й ряд – 8, 12, 11, 12, 11, 17, 11, 5, 11, 14, 7, 6,16, 10, 4, 13, 10, 13, 5, 14, 7, 13, 11.
7-й ряд – 8, 6, 12, 11, 7, 11, 13, 8, 4, 17, 8, 13, 12, 16, 10, 9, 13, 13, 17, 13, 10, 7, 12.
8-й ряд – 12, 13, 13, 11, 13, 13, 12, 13, 11, 13, 11, 12, 6, 13, 7, 5, 8, 15, 11, 12, 17, 
Приложение 5.
Таблица 6. 
Динамика умственной работоспособности учащихся 10 классов
в течение недели
	
Дни недели
	Классы

	
	10 А
	10 Л
	10 М

	
	К раб.
	Кутом.
	К раб.
	Кутом.
	К раб.
	Кутом.

	Понедельник
	18
	0.8
	18
	0.9
	19.
	1

	Вторник
	21
	1
	21
	1
	23
	1

	Среда
	20
	0.9
	21
	0.9
	20
	0.9

	Четверг
	18
	0.8
	15
	0.6
	21
	1

	Пятница
	16
	0.8
	16
	0.7
	18
	0.8

	Суббота
	16
	0.7
	15
	0.7
	17
	0.8





Рис.2. Динамика умственной работоспособности учащихся 10 классов
в течение недели



Рис. 3. Распределение ответов на вопрос: 
«Какая из перечисленных групп факторов в наибольшей степени влияет на утомляемость в процессе обучения», %
Приложение 6.


Рис. 4. Факторы в наибольшей степени влияющие  на развитие 
утомляемости  на уроке, %
(по результатам анкетирования)


Рис. 5. Факторы, обуславливающие профилактику 
утомительности урока, %   (по результатам анкетирования)




Ряд 1	
трудность учебной дисциплины	стиль преподавания учителя	психологический климат в классе	условия обучения в классе	нерациональное расписание	отсутствие личной заинтересованности в изучении дисциплины	28	42	18	28	36	43	Столбец1	трудность учебной дисциплины	стиль преподавания учителя	психологический климат в классе	условия обучения в классе	нерациональное расписание	отсутствие личной заинтересованности в изучении дисциплины	Ряд 3	трудность учебной дисциплины	стиль преподавания учителя	психологический климат в классе	условия обучения в классе	нерациональное расписание	отсутствие личной заинтересованности в изучении дисциплины	

Ряд 1	
удобная мебель,интерьер, освещенность	равномерное распределение контрольных работ	организация физкультурных минуток	оптимальное расписание	педагогическое мастерство учителя	36	45	8	54	56	Столбец1	удобная мебель,интерьер, освещенность	равномерное распределение контрольных работ	организация физкультурных минуток	оптимальное расписание	педагогическое мастерство учителя	Ряд 3	удобная мебель,интерьер, освещенность	равномерное распределение контрольных работ	организация физкультурных минуток	оптимальное расписание	педагогическое мастерство учителя	

10 А	
Пн	Вт	Ср	Чт	Пт	Сб	55	50	46	41	47	34	10 Л	
Пн	Вт	Ср	Чт	Пт	Сб	37	54	48	57	46	35	10 М	
Пн	Вт	Ср	Чт	Пт	Сб	56	49	55	37	44	44	
10 А	Пн	Вт	Ср	Чт	Пт	Сб	18	20	21	18	16	16	10 Л	Пн	Вт	Ср	Чт	Пт	Сб	18	21	21	15	16	16	10 М	Пн	Вт	Ср	Чт	Пт	Сб	19	23	20	21	18	17	


Столбец1	7.5
16.2
76.3
физиологические факторы	факторы физического характера	психологические факторы	7	16	77	
