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Лекция 2. Часть 2.
Здоровьесберегающие технологии в организации 
образовательного процесса в ВУЗе



 Структура работоспособности:

Врабатывание
функциональная подготовка нервных и гуморальных 

механизмов управления будущим видом деятельности 
(длительность около 10 минут)

Оптимальная 
работоспособно

сть
устойчивый уровень вегетативных функций 

(длительность 70-75% рабочего времени).

Утомление
нарушение баланса между возбуждением и 
торможением, снижение точности, объема и 

скорости выполнения работы

Конечный порыв минимальные возможности индивида в выполнении 
деятельности



Усталость –является сигналом наступления утомления. 

Утомление – объективное состояние организма, затрагивает 
физиологические процессы организма. Восстановление 
работоспособности происходит после отдыха.

Переутомление - ослабление высших психических функций 
(внимания, памяти, мышления), означает утрату сил, когда 
полное их восстановление уже невозможно.

Усталость, утомление и 
переутомление



Утомление

Содержание учебного 
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Профилактика утомления 

Профилактика 
раннего 
утомления  

Смена вида 
деятельности 

Эмоциональная 
разрядка

Физкультминутка
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Ослабление высших психических функций 
(внимания, памяти, мышления)

Общая слабость, апатия, расстройство сна, головные 
боли, ухудшение аппетита

Снижение сопротивляемости организма к 
инфекционным заболеваниям и неблагоприятным 

условиям жизни



Признаки нарушения 
работоспособности

�  частые головные боли в течение учебного дня
�  двигательная расторможенность
�  общая утомляемость
�  снижение концентрации внимания
�  неспособность к длительному умственному напряжению
�  замедление темпа усвоения и трудности при запоминании 

учебного материала



Динамика умственной 
работоспособности

Динамика умственной работоспособности в течение недели

[И_1]



Динамика умственной 
работоспособности в течение 
дня

Благоприятные часы для умственной деятельности человека приходятся на 10-12 часов утра и 18-20 
часов вечера. 

К 14-16 часам умственная работоспособность, как правило, снижается.

[И_ 2]
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