ПАМЯТКА УЧИТЕЛЮ
                                    О ПЕРЕГРУЗКЕ УЧЕНИКА

1. Каковы причины перегрузки ученика?
-ухудшение условий жизни;
· психоэмоциональные стрессы;
· неудовлетворительное качество питания;
· неблагоприятная  экологическая обстановка;
· несоблюдение  санитарно- гигиенических требований;
· увеличение учебных нагрузок;
· увеличение объема домашнего задания.

2. Учебная нагрузка.

Учебная нагрузка-  объем учебного труда, предлагаемый ученику в ходе познавательной деятельности, включающий в себя физический, интеллектуальный, эмоциональный аспекты, выполняемый в рамках урока, учебного дня, недели, семестра, года. Нагрузка напрямую  зависит от психологического отношения школьников к обучению.

Перегрузка учащихся –это чрезмерная учебная нагрузка, в результате которой  наблюдается состояние переутомления, негативно влияющее на здоровье школьников.

3. Утомление. Показатели утомления.

Утомление – это процесс защиты организма, индикат между желаемым уровнем учебной нагрузки и  перегрузкой.

Показатели утомления:  увеличение числа ошибок, ослабление внутреннего торможения, наблюдается двигательное беспокойство, частые отвлечения, рассеянность внимания, появление чувства усталости, головная боль, шум в классе.


4. Переутомление.


Признаки переутомления: расстройство сна, потеря аппетита, головные боли, безразличие к происходящим событиям, снижение внимания, памяти, снижение умственной   работоспособности.

Это состояние, пограничное  между здоровьем и болезнью. Благоприятный фон для развития болезненного отклонения и в физическом, и в психическом здоровье.


5. Причины перегрузок

1. Увеличение недельного учебного плана, усложнение учебных программ.

2. Увеличение количества уроков и  объема учебного материала, следовательно,  увеличение времени на выполнение домашних заданий.

3. Нарушение режима дня.

6. Признаки перегрузки

-изменение в поведении ребенка ( беспокойство, раздражительность, плаксивость);

· быстрая утомляемость;

·  нарушение контактов со взрослыми и сверстниками;

· Нарушение сна;

· жалобы на головную боль или боли в животе, высказывания «все надоело, устал»;

·  ухудшение подчерка; 

· появление исправления или большого количества ошибок;

· крайние проявления со стороны нервной системы (тики, заикания).
7. Что необходимо для   устранения перегрузок учащихся.

· Рациональная организация учебного процесса и урока.

· Сокращение объема домашних заданий.

· Внедрение в УП здоровьесберегающих технологий.

· Сокращение удельного веса теоретических знаний в пользу деятельности учащихся.

· Просвещение родителей по вопросам формирования, сохранения и укрепления здоровья.

8. Рациональная организация учебного процесса и урока.

· Плотность учебной работы обучающихся на уроках по основным предметам должна составлять 60 - 80%.

· С целью профилактики утомления, нарушения осанки и зрения обучающихся на уроках следует проводить физкультминутки и гимнастику для глаз.

· Необходимо чередовать во время урока различные виды учебной деятельности (за исключением контрольных работ). Средняя непрерывная продолжительность различных видов учебной деятельности обучающихся (чтение с бумажного носителя, письмо, слушание, опрос и т.п.) в 1 - 4 классах не должна превышать 7 - 10 минут, в 5 - 12 классах - 10 - 15 минут. Расстояние от глаз до тетради или книги должно составлять не менее 25 - 35 см у обучающихся 1 - 4 классов и не менее 30 - 45 см - у обучающихся 5 - 12 классов.

· Расписание уроков составляют с учетом дневной и недельной умственной работоспособности обучающихся и шкалой трудности учебных предметов.

9. Как  организовать урок, чтобы не было перегрузок учащихся.    

При планировании урока необходимо учитывать:

1. Стиль взаимоотношений между учителем и учащимися.

2. Особенности динамики работоспособности в различные периоды урока.

3. Виды учебной деятельности.

4. Метод ведения урока.

10. Проведение физкультминуток (валеопауз).

Обусловлены  физиологическими потребностями в двигательной активности детей. Помогают снять статистическое утомление мышц, ослабить умственное напряжение.

Продолжительность- 1,5-2 минуты.
Состав упражнений должен зависеть от особенностей урока.    
Комплексы упражнений, входящие в ФМ, должны   меняться.
