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ПРИЧИНЫ УТОМЛЕНИЯ УЧАЩИХСЯ И ИХ ПРОФИЛАКТИКА В СИСТЕМЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ДЕТЕЙ

Педагог дополнительного образования

Столяр Наталья Владимировна

Ни для кого не секрет, что состояние здоровья учащихся в целом и детей младшего школьного возраста в частности в последнее время вызывает обоснованную тревогу. Во многом причинами этого являются гиподинамия, то есть низкая двигательная активность, и переутомление, так как большую часть времени своего бодрствования младшие школьники проводят за письменным столом.
При интенсивной умственной деятельности утомление у детей 7-11 лет может развиваться довольно быстро. Утомление – это, с одной стороны, защитный механизм от истощения организма, сигнал о том, что необходим перерыв в работе. С другой – первый шаг к переутомлению, то есть нарушению физиологического баланса.
В «Словаре-справочнике по психодиагностике» дано следующее определение термину «утомление».

Утомление – это временное снижение работоспособности под влиянием длительного воздействия нагрузки.
Утомление приводит к снижению работоспособности детей – как в учебных заведениях, так и в организациях дополнительного образования. Следует отметить, что в случае сильного физического утомления ухудшается также и умственная деятельность, и наоборот, после умственного напряжения снижается способность к выполнению работы, требующей физических усилий.
Можно выявить следующие периоды, являющиеся наиболее возможными моментами для возникновения утомления организма: адаптация к учебным нагрузкам, окончание четверти, учебного года и недели. Также утомление возникает ежедневно, к третьему или четвертому уроку, сначала проявляется слабо, а затем усиливается к концу учебного дня.
Существует ряд причин, вызывающих у детей утомление.

1. Увеличение темпа и объёма основной учебной нагрузки;

2. Отсутствие благоприятного эмоционально-психологического климата в процессе реализации обязательных образовательных программ;

3. Недостаточно или нерационально организованный необходимый двигательный режим.

Как же выяснить, наступило ли утомление у ребёнка?

Считаем, что при проведении занятия педагогу надо обращать внимание на поведение младших школьников. Внешними признаками усталости ученика являются:
1. Частая смена позы;

2. Потягивание;

3. Встряхивание руками;

4. Зевота;

5. Закрывание глаз;

6. Подпирание головы;

7. Остановившийся взгляд;

8. Ненужное перекладывание предметов;

9. Разговор с соседом;

10. Невосприятие вопроса;

11. Задержка с ответом.

Нам бы хотелось предложить несколько способов профилактики утомления детей 7-11 лет в условиях системы дополнительного образования.
В педагогике известно, что для предупреждения утомления любого человека необходима смена видов деятельности. На этом мы основывались, составляя рабочую программу «Умные руки». Занятия в объединении знакомят детей с разными техниками и предполагают такие виды работ, как изготовление изделий из различного природного материала (засушенные цветы, листья, семена растений, плоды деревьев), работа с бумагой (плоскостная и объёмная аппликация, квиллинг, торцевание, оригами, изготовление объёмных поделок из папье-маше и др.), работа с бросовым материалом. Кроме того, нами были предусмотрены не только аудиторные занятия, но и различные выезды, экскурсии, прогулки, так как одним из средств профилактики утомления младших школьников является пребывание на свежем воздухе. На данных прогулках, кроме обозначения основной цели (например, собрать необходимый природный материал для занятий), мы даём детям ещё ряд заданий, направленных на поддержание двигательной активности. Вот несколько примеров.
1. Добежать до определённого ориентира (камня, дерева и т.п.) наперегонки;

2. Допрыгать, как зайцы;

3. Пройти в «живые воротца» (наподобие игры «Ручеёк»);

4. Пройти «змейкой», не расцепляя рук;

5. Допрыгать на одной ноге и т.д.
Также нами используются упражнения на концентрацию внимания и развитие воображения:

1. Найти предметы определённого размера (формы, цвета);

2. Описать, во что одет товарищ;

3. Подумать, на что похож определённый предмет (например, палка, облако);

4. Придумать предмету несколько видов применения и т.д.
Но профилактику утомления детей 7-11 лет необходимо проводить и во время нахождения в аудитории. Принцип наших занятий – вернуть многообразный, цветной, движущийся мир в классные комнаты. Поэтому для отдаления момента наступления утомления мы делаем следующее:
1. Используем режим меняющихся поз, когда детям разрешается встать с места, пройти по классу к рабочему месту товарища, чтобы взять нужный инструмент или материал, при необходимости (например, при выполнении коллективной работы) на время расположиться с другой стороны парты.
2. Стараемся поддерживать интерес детей на протяжении всего занятия. В этом нам помогают различные игровые ситуации (получение письма, путешествие в сказку и т.д.), элементы театрализации (игры-диалоги, инсценирование). Также включаем в ход занятия методы, способствующие активизации творческого самовыражения учащихся (работа в парах, группах; ролевая игра, ученик как исследователь).
3. Обеспечиваем психофизический комфорт ребёнка, что является важнейшим условием предупреждения его утомления. Для снятия эмоциального напряжения используем игровые технологии, оригинальные задания. 
4. Обязательно включаем в ход занятия физминутки.
Если ребёнку не дать отдохнуть, утомлённый мозг всё равно не воспримет то количество информации, которое в него попытаешься вместить. В связи с этим мы используем в работе:
1) в начале занятия – пальчиковую гимнастику либо упражнения для активизации систем организма (растирание ушных раковин и пальцев рук, качания головой).

2) через 20-25 минут каждой части занятия – общеукрепляющие упражнения для восстановления двигательной активности (так называемые двигательные физминутки);
3) через 35 минут после начала занятия – элементы гимнастики для глаз;

4) в конце занятия – элементы релаксации либо упражнения на совершение плавных действий для снятия мышечного напряжения.
5. Создаём каждому ребёнку ситуацию успеха путём положительной установки («У тебя всё получится!»), сравнения его сегодняшних достижений с предыдущими неудачами («Смотри, сегодня ты уже смог сделать это, а в прошлый раз у тебя не получалось так хорошо»).
Подобная систематическая работа по профилактике утомления учащихся 7-11 лет привела к тому, что на занятиях объединения «Умные руки» дети отличаются раскрепощённостью, повышенной работоспособностью, они более спокойны и уравновешенны. Следовательно, профилактика утомления учащихся повышает уровень физического и психического развития детей, их здоровья, а также является одним из условий для построения занятий в режиме диалога и коллективного сотрудничества.
