
ЛАБОРАТОРНА   РОБОТА  № 5 

ТЕМА:  ГІГІЄНА   РОЗУМОВОЇ  ПРАЦІ 
 

МЕТА:  визначити фактори, які викликають стомлення у школярів. Навчитися  
складати розклад уроків на тиждень з  урахуванням  розумової працездатності школярів 
протягом навчального дня та тижня. 

 
ОБЛАДНАННЯ:   методичні вказівки  для лабораторних робіт, навчальні картки. 
 

 

ПИТАННЯ  ДЛЯ  ТЕОРЕТИЧНОЇ  ПІДГОТОВКИ 

1. Поняття  про працездатність людини. Стани динаміки працездатності. 

2. Поняття про стомлення, його фази. 

3. Перевтома та її прояви. 

4. Гігієнічні вимоги до навчального дня. Тривалість уроків для різних вікових груп. 

5. Працездатність дітей та підлітків протягом тижня. 

6. Організація перерв, їх гігієнічне значення. 

7. Самостійна робота учнів і вимоги  до її проведення. 

Раціональний режим дня – складова частина виховання, необхідна умова  для 

гармонійного розвитку, зміцнення здоров`я, підвищення працездатності та успішності 

учнів у навчанні. Під ним розуміють чіткий розпорядок дня, що передбачає певну 

тривалість діяльності і відпочинку та чергування їх протягом доби з урахуванням  

вікових особливостей дитини.         

 Систематичне дотримання раціонального режиму дня дає  змогу запобігти 

передчасній втомі та перевтомі під час  розумової та фізичної праці. 

 

Основними елементами шкільного режиму є: 

- тривалість навчального року та канікул, 

- розпорядок занять протягом навчального дня і навчального тижня, 

- тривалість уроку і правильна його побудова у гігієнічному відношенні, 

- організація перерв між уроками, 

- організація і нормування позакласної роботи дітей та підлітків. 

 

 

 

 

ПРАКТИЧНА   ЧАСТИНА 

Завдання №1. 



Визначення факторів, які викликають стомлення  у школярів  

 

Перелічити відомі Вам фактори, що спричиняють стомлення у школярів. 
Профілактика. 

______________________________________________________________________
____________________________________________________________________ 
 
Завдання  №2.  

Складання  розкладу   уроків 

 Користуючись карткою із переліком навчальних дисциплін для даного класу та 
кількістю годин, відведених для них на тиждень, скласти розклад уроків на тиждень. При 
цьому слід врахувати працездатністьучнів даної вікової групи протягом навчального дня 
та тижня. Обгрунтувати відповідь. 
 

КЛАС__________ 
 

 Назва  предмета 

 
Кількість  годин       

на тиждень 
 

1   
2   
3   
4   
5   
6   
7   
8   
9   
10   
11   
12   
13   
14   
15   

 
При складанні розкладу уроків  враховуйте складність предметів за ранговою 

шкалою важкості шкільних  предметів. 
 
 
 
 
 
 
 
 

РАНГОВА		ШКАЛА		ВАЖКОСТІ		ШКІЛЬНИХ		ПРЕДМЕТІВ	
(для	учнів	середнього	і	старшого	шкільного	віку)	

Предмет		 Ранг	важкості		
	(у	балах)	

Математика, алгебра, геометрія 11 



Іноземна мова 10 
Фізика, хімія 9 
Історія, основи християнської моралі 8 
Рідна мова, література, зарубіжна література 
 
 

7 

Географія, біологія, екологія, природознавство 6 
Фізкультура 5 
Праця, безпека життєдіяльності 4 
Креслення 3 
Малювання 2 
Співи 1 

 
 
Понеділок         
 

1. __________               1.___________             1.___________ 
2. __________               2.___________             2.___________ 
3. __________            3.___________             3.___________ 
4. __________               4.___________             4.___________ 
5. __________               5.___________             5.___________ 
6. __________               6.___________             6.___________ 

 
Четвер      П`ятниця 

1. __________               1.____________ 
2. __________               2.____________ 
3. __________               3.____________ 
4. __________               4.____________ 
5. __________               5.____________ 
6. __________               6._____________ 

 
Дати відповідь на контрольні запитання: 

 
1. Що таке перевтома? 

_________________________________________________________ 
2. З яких фаз складається стомлення? 

__________________________________________________________ 
3. На якому уроці проявляється найнижча працездатність у старших школярів? 

_____________________________________________________________ 
4. На який час припадає оптимум працездатності у більшості людей? 

____________________________________________________________ 
5. Яка тривалість активної уваги у старших школярів? 

__________________________________________________________ 
6. Що слід враховувати при складанні розкладу  уроків? 

_________________________________________________________ 
_________________________________________________________ 

 
СИТУАЦІЙНІ  ЗАДАЧІ 

 



1. За розкладом у сьомому класі у понеділок, вівторок і п`ятницю по шість уроків, 
в інші дні -  по п`ять. Чи гігієнічно доцільний такий розподіл кількості уроків на 
тиждень? 
____________________________________________________________________ 

2. Уроки фізичної культури та ручної праці доцільно ставити в розклад на 
четвертому уроці. Дайте цьому гігієнічне обгрунтування. 
____________________________________________________________________
_________________________________________________ 
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