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Организация учащихся к учебно-воспитательному процессу, проведенная с учетом не только учебных 
нагрузок, но и психических нагрузок, может служить одним из важных инновационных аспектов повыше-
ния академических способностей, творческого мышления, а также сохранения и развития здоровья детей. 
Оптимальное реагирование на совокупность факторов психической нагрузки зависит от его индивидуаль-
ной способности противостоять и справляться с их влиянием. Величина воздействия психической нагрузки 
на индивидуальную толерантность может превысить его оптимальные, и даже предельные возможности и 
резервы. Поэтому для педагога-предметника, школьного психолога является важным своевременно не толь-
ко знать, но и контролировать специфические факторы и проявления нагрузки, возникающие в определен-
ной ситуации и условиях учебной деятельности. Целесообразность и необходимость работы в этом направ-
лении несомненны для более адекватного и рационального построения, индивидуального планирования 
предметного содержания учебной нагрузки в том или ином семестре, периоде образовательного процесса.
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Введение
Увеличение учебных и психических нагрузок 

в современной школе предъявляет к организму 
ребенка высокие требования. Большие информа-
ционные нагрузки длительное время воздейству-
ют на организм школьника, кумулятивность их 
воздействия увеличивается к концу учебного го-
да, независимо от возрастно-полового диморфиз-
ма, и, усугубляется на фоне гиподинамии, значи-
тельного нервно-эмоционального напряжения, 
неблагоприятной экологической обстановки. По-
этому необходимо проведение комплексной оцен-
ки психологических проявлений и психофизиоло-
гического статуса школьников, а также уровня 
функционального резерва организма. Важным 
является определение диагностических критери-
ев изменения состояния организма под влиянием 
учебных нагрузок в разные периоды онтогенеза, в 
начальном, подростковом и старшем школьном 
возрастах. В младшем школьном возрасте ребё-
нок адаптируется к учебным нагрузкам и в целом 

к школьной жизни, а затем, в подростковом про-
исходит перестройка организма, для которого ха-
рактерны напряжение деятельности многих 
функциональных систем и механизмов регуля-
ции, ограниченная возможность адаптации к из-
менениям внешней и внутренней среды. В стар-
шем школьном возрасте особая пора – расстава-
ние со школьной жизнью, выбор будущего про-
фессионального пути, личностное самоопределе-
ние, профессиональная подготовка к ЕГЭ. 

Цель нашего исследования являлось теорети-
ческое исследование особенностей влияния пси-
хической нагрузки на формирование активно-
личностной готовности учащихся в самореализа-
ции своих потенциальных возможностей.

Результаты исследования и их обсуждение.

Наиболее способные ученики нуждаются в 
индивидуальной величине нагрузки, которая бы-
ла бы под стать их умственным и физическим 
возможностям, современная образовательная 
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школа, кроме средней программы, ничего им 
предложить не может.

Организация учащихся к учебно-воспита-
тельному процессу, проведенная с учетом не 
только учебных нагрузок, но и психических на-
грузок, может служить одним из важных иннова-
ционных аспектов повышения познавательной 
активности, творческого мышления, а также со-
хранения и развития здоровья детей. Кажется, 
приближается развязка многолетнего спора меж-
ду РАО и гигиенистами Академии медицинских 
наук относительно СанПиНов считает Вице-пре-
зидент Российской академии образования, дей-
ствительный член РАО Кузнецов А.А.(2010). Он 
указывает, что определять учебную нагрузку 
школьников только через подсчет учебных часов 
- неправильно, нагрузка определяется многими 
факторами, и число учебных часов стоит в иерар-
хии этих факторов только на 3–4 месте [4].

Важность акцентированного внимания на по-
нятии «психическая нагрузка» в учебно-воспи-
тательном процессе учащихся обусловлена в 
первую очередь несоответствием, ограниченно-
стью выделения факторов, составляющих осо-
бенности учебной нагрузки. Многолетние иссле-
дования Института возрастной физиологии РАО 
позволили не только выявить те школьные фак-
торы (стресс факторы риска), которые негативно 
сказываются на росте, развитии и здоровье де-
тей, но и проранжировать их по значимости и 
силе влияния.

К числу стресс факторов риска относятся: 
стрессовая педагогическая тактика; интенсифи-
кация учебного процесса; несоответствие мето-
дик и технологий обучения возрастным и функ-
циональным возможностям школьников; нераци-
ональная организация учебной деятельности; 
функциональная неграмотность педагога в во-
просах охраны и укрепления здоровья; отсут-
ствие системы работы по формированию ценно-
сти здоровья и здорового образа жизни (в том 
числе профилактики вредных привычек, полово-
го воспитания и сексуального просвещения, не-
достаточное использование средств физического 
воспитания и спорта и т. п.).

Современная система образования акценти-
рует внимание учащихся преимущественно на 
получение как можно большего объема информа-
ции, теоретических знаний и упускает проблему 
практической реализации полученных знаний с 
учетом собственных потенциальных возможно-
стей в повседневной жизни. Именно в активной 
личностной позиции, заключается важнейшее 
условие полноценного физического и психиче-
ского и социального здоровья, устойчивости к 
чрезмерным психическим нагрузкам. 

При анализе психической нагрузки следует 
учитывать, что процесс учебной деятельности - 
это в большинстве своем не только внешне на-
блюдаемая учебная деятельность, а внутренне 
скрытая форма произвольной и непроизвольной 
активности сознания и в целом личности учаще-
гося. Большое содержательное (качественное) и 
процессуальное разнообразие предметной дея-
тельности является важной особенностью психи-
ческой нагрузки в учебном процессе и основным 
отличием от особенностей учебной нагрузки, ко-
торая определяется государственным образова-
тельным стандартом. Поэтому учёные и специа-
листы указывают на то, что дети устают и пере-
гружаются не от количества учебных часов самих 
по себе и, которые устанавливаются в соответ-
ствии с возрастными нормами, а с психологиче-
скими особенностями непродуктивной и нетвор-
ческой учебы, от зубрежки и того, что им прихо-
дится заниматься неинтересным делом долго и 
усидчиво. Дело ведь в том, чем и как наполнены 
эти учебные занятия и внеклассные часы. Менять 
надо не нормированный объём нагрузки, тем бо-
лее что, как выяснилось, мы и не вправе это де-
лать. Менять надо сами подходы к содержанию 
учебной деятельности учащихся в школе.

Психическая нагрузка так же как и любой 
психический процесс личности учащегося, про-
является в результате взаимодействия внешних 
(образовательных, социальных) и внутренних 
условий. Между внешними и внутренними усло-
виями существует взаимное влияние. С психоло-
гической точки зрения, внешние образователь-
ные условия оказывают только косвенное влия-
ние на успешность обучения, вызывая у учаще-
гося динамическое взаимодействие психических 
процессов, образующих в соответствии с требо-
ваниями, диктуемыми конкретной предметной 
деятельностью, субъективные состояния, пред-
ставляющие собой подвижную систему, (детер-
минирующие способность учащихся к быстрому 
переходу от относительно фоновых состояний к 
периодам предельной мобилизации функцио-
нальных ресурсов и резервов, и наоборот) и явля-
ющихся частью комплексной и динамической 
системы взаимовлияния между внешними и вну-
тренними условиями деятельности человека.

Психическая нагрузка детерминируется лич-
ностной готовностью, которую можно охаракте-
ризовать как адекватная мобилизация организма 
и психики на суммарное воздействие факторов 
внешних и внутренних условий учебной деятель-
ности. Установление зависимости между достиг-
нутыми результатами при выполнении учебных 
задач и показателями уровня готовности есть 
путь определения индивидуальной величины 
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влияния психической нагрузки на продуктив-
ность и успешность учебной деятельности уче-
ника. Внешней причиной обуславливающей оп-
тимальный уровень влияния психической на-
грузки, являются обучающие требования, предъ-
являемые к учащемуся особенностями учебного 
предмета, стилем преподавания, программой, 
дидактическими технологиями, конкретными за-
дачами по сложности, творческости и др. факто-
рами его деятельности. Внутренними условиями 
отражающие адекватность и оптимальность обу-
чения является активно-личностная готовность к 
саморазвитию, самопознанию, самосовершен-
ствованию учащегося (см. рис.). 

В настоящее время все более распространяет-
ся убежденность в том, что узко-тактический 
«предметно-ориентированный или технологиче-

ский подход» в образовании должен уступить ме-
сто более широкому и стратегическому «лич-
ностно-ориентированному или гуманистическо-
му подходу» 

В предметно-ориентированном обучении в 
процессе учебной деятельности слабо учитыва-
ется (в основном декларируется) личностное раз-
витие, стремление учащегося к успешности, 
творческости, самостоятельности и инициатив-
ности выполнения профессиональных, учебных, 
проблемных задач. Так, М.В. Кларин даёт следу-
ющую дидактическую характеристику технокра-
тическому подходу в системе построения модели 
обучения [3]. Дидактические поиски в русле тех-
нократического подхода: исходят из эффектив-
ной репродуктивной деятельности как самостоя-
тельной ценности, преимущественно направле-

ны на дидактические цели 
невысокого познавательного 
уровня; являются личностно-
нейтральными; делают ак-
цент на стандартизирован-
ных учебных процедурах и 
предполагают положитель-
ный эмоциональный фон, но, 
вместе с тем, личностно - 
нейтральный характер вклю-
чения ученика и учителя в 
учебный процесс; ставят 
учителя в позицию препода-
вателя - оператора [5]. Основ-
ная цель в предметно-ориен-
тированном обучении - это 
усвоение по указке препода-
вателя предметно-дисципли-
нарных знаний. В данном 
случае, для педагога, уча-
щийся (школьник, студент) 
является объектом обучения 
и воспитания (рис.).

В традиционном обуче-
нии, преподаватель создаёт 
средства, формирует мотивы, 
указывает цели, организует 
условия, основная направ-
ленность такого обучения это 
добиться требуемых про-
граммами результатов обуче-
ния и полный контроль над 
содержанием образования, 
получением информации. Та-
кой предметно-ориентиро-
ванный подход способствует 
лишь развитию и формирова-
нию у учащегося «пассивно-
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личностной готовности», согласно, К.Д. Ушин-
скому они воспитываются существами: - «…всё 
готовящимися к деятельности и остающимися 
навсегда мечтателями …».

В настоящее время в образовании все больше 
акцентируется внимание на дидактические инте-
рактивные технологии в русле личностно - ори-
ентированного подхода [5].

Согласно личностно-ориентированному под-
ходу, чтобы учащийся выступал как полноцен-
ный субьект учебно-познавательной деятельно-
сти, важно реализовать постоянное творческое 
взаимосодействие с учителем в современном об-
разовательном процессе [8]. При данных услови-
ях, через систему «субъект-субъектных отноше-
ний» формируется активно-личностная готов-
ность к саморазвитию. 

Мы придерживаемся положения о том, что ак-
тивно-личностная готовность - это такое психо-
динамическое, системно-функциональное состо-
яние, которое отражает уровень продуктивности 
и мобилизованности (напряжённости) субъекта 
деятельности на сложившуюся величину психи-
ческой нагрузки в ситуациях учебной деятельно-
сти. При данных условиях, через систему «субъ-
ект-субъектных отношений» формируется актив-
но-личностная готовность. Наши научно-экспе-
риментальные исследования на учащихся 1клас-
са - 11 класс, по методам «Психическая нагрузка 
в учебной деятельности» и «Психолого-педаго-
гический паспорт учащегося (ПППУ)», позволи-
ли выделить три вида психической нагрузки - 
минимальную, оптимальную, предельную [6,7].

Минимальная нагрузка - характеризуется не 
высоким уровнем личностной готовности, свя-
занной с решением простых, репродуктивных за-
дач, отработки навыков, умений, в благоприят-
ных школьных условиях. При невысоком уровне 
включения волевых усилий и произвольного са-
моконтроля, в связи с невысокой ценой ошибок. 
Такая нагрузка типична при невысокой познава-
тельной активности и уровне психической на-
пряжённости, и не способствует развитию интел-
лектуального и творческого потенциала.

Оптимальная нагрузка, связана с мобилиза-
ционной готовностью всех систем организма и 
выражается в эффективной, согласованной, коор-
динированной работе, требующей концентриро-
ванного внимания, оперативного мышления. В 
ответ на воздействие тех или иных факторов пси-
хической нагрузки происходит мобилизация лич-
ностных проявлений (силы мотивации достиже-
ния, постоянного самоконтроля за выполняемы-
ми действиями, волевых усилий, эмоционально-
го настроя), а также функциональных энергети-
ческих ресурсов организма. Оптимальная на-

грузка всегда инициирует повышение познава-
тельной активности, развитие интеллектуального 
и творческого потенциала. Такая психическая 
нагрузка формирует у учащихся активно-лич-
ностную готовность к учебным нагрузкам. Под 
такой оптимальной нагрузкой мы понимаем со-
ответствие учебной деятельности (внешних обу-
чаемых воздействий) ученика наличному уров-
ню проявлений его личностной готовности. 

При предельных (чрезмерных) нагрузках - лич-
ностная готовность также связана с мобилизацией 
всех систем организма на решение сложных твор-
ческих, проблемных задач, с включением боль-
ших волевых усилий, интуитивных механизмов. 
Однако характер и направленность реакций уча-
щихся на комплекс действующих факторов внеш-
ней и внутренней среды будет зависеть от налич-
ного уровня познавательной активности, мотива-
ции учащегося, определённых способностей, 
субъектного опыта и состояния организма учаще-
гося. Такая нагрузка может вызвать интерес и 
удовлетворённость, но в определённых ситуациях 
и не длительное время. Учащиеся умеют работать 
упорно, сосредоточенно, но лишь в краткие пери-
оды, для достижения ближайших целей, в тех слу-
чаях, когда ситуации принимают особо ответ-
ственный характер, например при подготовке к 
экзаменам, к контрольной работе, при защите про-
екта. В это время они проявляют большую целеу-
стремленность в учебной работе, интерес к ее 
успешному выполнению. После периода подъема 
замечается спад интереса, и достигнутое не закре-
пляется, а затем следует новое увлечение, т.е. 
устойчивой системы нет ни в одном виде занятий 
из-за отсутствия привычки к волевому усилию. 

Обычно, предельная нагрузка это стрессовая 
ситуация, что сказывается на умственной работо-
способности учащихся, на большом расходова-
нии функциональных энергетических ресурсах, 
на физиологических и психических проявлени-
ях, на успешности решения поставленных задач.

Предельная нагрузка возникает за счет значи-
тельного усложнения учебных задач (больших 
внешних трудностей, препятствий, снижения по-
тенциальных психологических, физиологических 
возможностей, ресурсов), когда учащийся без вы-
сокой волевой и эмоциональной регуляции, инту-
итивного решения задач, как правило, на предель-
ных порогах напряженности с трудом справляет-
ся с выполнением учебной деятельности. Дина-
мика физиологических и психологических пока-
зателей характеризуется медленным повышением 
мобилизации в течение непродолжительного вре-
мени, затем неустойчивостью и рассогласовани-
ем в согласованности, координированности функ-
ций и выраженным их падением.
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Целесообразность и необходимость исследо-
вательской работы в поиске оптимальных психи-
ческих нагрузок в условиях напряжённой учеб-
ной деятельности несомненна важна для более 
адекватного и рационального построения, пла-
нирования предметного содержания учебной на-
грузки в том или ином семестре, периоде образо-
вательного процесса. При переходе из одной 
ступени школьного образования на другую сту-
пень, у учащегося должна быть сформирована 
не просто активно- личностная готовность к но-
вой ступени обучения и воспитания, но и акти-
визированы в развитии определённые способно-
сти. Таким образом педагог должен обладать 
компетентностью в особенностях и величине 
психической нагрузки на разных ступенях 
школьного образования.

Известный учёный Ю.З. Гильбух указывает 
на три вида активизации индивидуальных спо-
собностей: «недогрузка» учебных способностей; 
«перегрузка учебных способностей и «недогруз-
ка» одних способностей и «перегрузка» других. 
Каждый из этих видов детерминируется на трех 
уровнях:1) педагогическом, 2) психологическом; 
3) нейрофизиологическом [1,2].

Самый верхний уровень детерминаций — пе-
дагогический связан с так называемой внелич-
ностной (по отношению к ученику) сферой. К 
этому уровню относятся следующие факторы: 
отсутствие достаточно дифференцированного 
подхода к ребенку со стороны учителя, отсут-
ствие достаточной требовательности и контроля 
со стороны родителей или же, наоборот, чрезмер-
ная опека, связанная с культивированием у ре-
бенка престижных мотивов учения. К детерми-
нантам второго, психологического уровня при-
надлежат: несформированность как внешних, 
так и внутренних мотивов учебной деятельности, 
недостаточное развитие базальных способностей 
и умений, связанных с учебной деятельностью. 

Третий уровень детерминаций составляют 
факторы нейрофизиологического плана, в пер-
вую очередь, замедленность, инертность нерв-
ных процессов. На основании схемы детермина-
ций строится психолого-педагогическая типоло-
гия отклонений от индивидуального оптимума. 

Указанная типология Ю.З. Гильбух (1993) 
включает следующие основные типы отклоне-
ний от индивидуального оптимума учебной дея-
тельности: I — учебная деятельность данного 
ученика не полностью загружает его умственные 
способности, в результате чего не только снижа-
ются темп и качество получаемого им образова-
ния, но и замедляется развитие этих способно-
стей: II — “перегрузка” учебных способностей: 
возникающие вследствие этого напряжения и 

фрустрации в значительной мере препятствуют 
нормальному протеканию учебной деятельно-
сти, тормозят дальнейшее развитие способно-
стей; III — “недогрузка” одних способностей и 
“перегрузка” других способностей ученика как 
следствие недостаточной индивидуализации об-
учения в данном классе; в результате замедляет-
ся развитие «недогруженных» способностей, 
снижается общая эффективность учебной дея-
тельности.

Охарактеризуем более детально каждый из 
названных типов, классифицируя их по ряду под-
типов.

К типу I относятся учащиеся, которые учатся 
удовлетворительно и хорошо, но ниже своих спо-
собностей. Диссонирующим элементом в струк-
туре их личности является несформированность 
мотивов учебной деятельности. Учебные спо-
собности реализуются не полностью. При нали-
чии относительно развитых мотивов познава-
тельной деятельности вообще, мотивы школьно-
го учения сформированы недостаточно. Затраты 
времени при выполнении учебных заданий ми-
нимальные. Лишь иногда учебные задания 
(классные или домашние) выполняются учени-
ком в полную меру способностей. Способности, 
не связанные непосредственно со школьным об-
учением, реализуются и развиваются удовлетво-
рительно.

К типу II относятся учащиеся, которые стара-
ются учиться лучше, чем позволяют их способ-
ности. Диссонирующим элементом в структуре 
их личности является гипертрофия мотивов 
учебной деятельности, обусловленная, в основ-
ном, влиянием родителей. Затраты учебного вре-
мени непропорциональны достижениям. Оценки 
за домашние задания выше, чем за классные, что 
объясняется помощью родителей. Частые фру-
страции при получении оценок, не соответству-
ющих уровню притязаний. Способности реали-
зуются недостаточно.

Здесь выделяются следующие подтипы: 1) “пе-
регрузка” учителем способностей “медленных” 
учеников; 2) “перегрузка” способностей самим 
учеником в результате гипертрофии учебных мо-
тивов.

К типу III относятся учащиеся, которые учат-
ся удовлетворительно, и хорошо, но могли бы 
учиться лучше, если бы не имели отдельных не-
достатков в способностях и учебных умениях. 
Диссонирующим элементом в структуре лично-
сти является негармоничное развитие способно-
стей. По этой причине школьная успеваемость 
ниже уровня большинства способностей, хотя 
при этом наблюдается неравномерность в воспи-
тании отдельных видов учебной деятельности. 
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Заключение
В качестве обобщения вышесказанного мож-

но выдвинуть следующее положение: успеш-
ность деятельности учащихся обеспечивается 
детерминацией активно-личностной готовности, 
задействованием адекватных способностей пред-
лагаемым требованиям, задачам учебной дея-
тельности, поддержанием силы мотивации до-
стижения. Пасуя перед преодолением трудностей 
и препятствий учебной деятельности, учащийся 
с каждым разом формирует обратное состояние 
пассивно-личностной готовности – отказ от твор-
ческой самореализации, со временем теряя спо-
собность продуктивно использовать движущую 
силу психической нагрузки.

 Активная здоровая жизнедеятельность чело-
века не мыслима без определенной величины 
психической нагрузки (также как и без физиче-
ской нагрузки), являющая причиной стрессовых 
состояний. Так как психическая нагрузка это не 
состояние, а непрерывный развивающийся про-
цесс, в ходе которого личность стремится путем 
многочисленных взаимосвязей с внешними и 
внутренними условиями жизнедеятельности до-
стичь максимума самореализации своих потен-
циальных возможностей.

Но для каждого человека важно найти свою 
оптимальную величину психической нагрузки, в 
том числе и для одарённых детей. Иначе воздей-
ствие предельной или минимальной величин 
психической нагрузки будут определенным об-
разом негативно оказывать влияние на состоя-
ние здоровья и эффективность учебной деятель-
ности человека. Поэтому необходимой и важной 
научно-экспериментальной и практической за-
дачами в настоящее время является оценка обу-
чающих воздействий (на психолого-педагогиче-
ской основе), позволяющая контролировать ме-
ханизмы регуляции психической нагрузки в ус-
ловиях учебной деятельности и возможность их 
оптимальной коррекции с учетом индивидуаль-
но - психологических особенностей. В настоя-
щее время много факторов усугубляющих воз-
действие психической нагрузки на организм и 
психику ученика. 

В понимании применительно к учебной дея-
тельности: психическую нагрузку можно трак-
товать как функцию от величины совокупно-
сти обучающих воздействий и познаватель-
ной активности, обусловливающих личност-

ную готовность и базирующихся на индивиду-
альных различиях. Так, данное определение 
можно представить в виде условной формулы:

 ПН= f(ОВ+ПА)ЛГ 
          ИР

где ПН - психическая нагрузка;  
ОВ - обучающие воздействия;
ПА - познавательная активность;
ЛГ - личностная готовность;
ИР - индивидуальные различия учащихся (спо-

собности, учебно-важные качества).
Изучение индивидуальных особенностей пси-

хических нагрузок у одарённых детей, может спо-
собствовать обогащению представлений о меха-
низмах внутренней регуляции при тех или иных 
обучающих воздействиях в условиях учебной дея-
тельности. Поэтому от объективного контроля 
возникающих психических проявлений в различ-
ных ситуациях учебной деятельности и от умения 
прогнозировать их влияние на познавательную 
активность и творческое мышление, способности 
учащегося зависит решение целого ряда важных 
практических задач, в том числе и решение про-
блемы оптимизации учебной нагрузки. 
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