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ОСОБЛИВОСТІ ОПТИМІЗАЦІЇ РОЗУМОВОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ 

СТУДЕНТА В ОСВІТНЬОМУ ПРОЦЕСІ 

Працездатність – здатність людини виконувати певну роботу, яка 

визначається рівнем її фізичних і психофізіологічних можливостей, а також 

станом здоров'я і професійною підготовленістю [1]. 

Працездатність залежить від таких чинників: спадковості, віку, 

здоров’я, типу добового біоритму, мотивації (і установки) і втоми. 

Розумова працездатність залежить від добового, тижневого й річного 

біоритму. У динаміці дня працездатність не є постійною, а змінюється 

відповідно до особливостей добового біоритму: у представників уранішнього 

типу найбільш висока в уранішні години і в першій половині дня, вечірнього 

– у другій половині дня, денного – у середині дня з двома піками (10-12 годин 

і 14-16 годин). Проте вплив звичного режиму діяльності протягом тривалого 

часу може нівелювати ці відмінності. 

У школі, а потім у ВНЗ режим занять тих, хто навчається, побудований 

відповідно до біоритму більшості (аритміків). У зв’язку з цим, зміна розумової 

працездатності студентів в динаміці дня підпорядковується загальній 

https://studfile.net/preview/10038528/page:15/
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закономірності: на початку і в кінці дня понижена, а в середині – досягає 

максимуму. 

 

Рис.  Денна динаміка рівня працездатності 

Зміни працездатності в динаміці дня проходять декілька періодів. 

Перший період називаються передстартовим (термін „передстартовий” 

запозичений із фізкультури). Йде про зміну працездатності безпосередньо 

перед початком роботи. Тривалість цього періоду невелика, вона дорівнює 

всього декільком хвилинам. У цей період працездатність підвищується, 

організм готується до майбутньої діяльності. Підвищення працездатності 

організму полегшує входження в роботу. 

Підготовка до передстартового стану − ранкова гімнастика. 

Пропріоцепція – це потужна мобілізаційна сила. У студентів старших курсів 

такий період значно коротший, ніж у молодших. 

Початок другого періоду збігається з початком роботи. Цей період 

називають періодом впрацьовування (термін „впрацьовування” запозичено з 

фізкультури). Працездатність підвищується, досягаючи оптимальної межі для 

робочого дня, а закінчення збігається з моментом досягнення максимальної 

працездатності.  

Третій період − це період максимальної працездатності, протягом якого 

працездатність тримається на максимальному рівні, зазнаючи лише незначних 

коливань у період між 12 і 14 годинами. Закінчення збігається з початком 
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прогресивного падіння працездатності. Що довший період, то вище буде 

продуктивність занять у даний навчальний день. 

У четвертий період працездатність прогресивно знижується. З’являється 

втома, що повільніше знижується працездатність у цей період, то краще це для 

занять. 

П’ятий період починається перед закінченням занять, коли 

працездатність підвищується. Це так званий „кінцевий стрибок”, умовно 

рефлекторне підвищення працездатності є реакцією на сигнал: „незабаром 

кінець занять”. Підвищення працездатності перед кінцем занять навмисне не в 

усіх випадках. Фізіологічні механізми підвищення працездатності перед 

закінченням роботи – умовнорефлекторний і адаптаційно-трофічний [2]. 

З урахуванням змін у рівні працездатності протягом дня, оптимальна 

тривалість робочого часу має бути визначена на основі закінчення третього 

періоду, коли досягається максимальна працездатність. Для подовження цього 

періоду необхідне тренування у розумовій діяльності. Ефективність такого 

тренування в будь-якій справі вимагає певного рівня втомлення, яке сприяє 

розвитку організму. Це має надзвичайну вагу для оптимізації тренування. 

Тижнева динаміка працездатності також має свої особливості: понеділок 

характеризується невисокою працездатністю; вівторок і середа – дні 

максимальної працездатності; у четвер працездатність знижується; у п’ятницю 

– стає ще нижчою; у суботу її зниження триває, а інколи фіксують деяке 

підвищення („кінцевий порив”) [3]. 

Одним із важливих чинників, що зумовлюють працездатність, є втома. 

Втома – це нормальний і необхідний стан, що виникає під час трудової 

діяльності. Виникає запитання чи потрібно його уникати, якщо він знижує 

працездатність. Грамотний підхід до розв’язання цієї проблеми полягає в 

тому, аби не уникати втоми, а шляхом раціональної організації занять, 

повноцінного відпочинку і тренувань віддалити її в часі й зберегти оптимальну 

працездатність на довгий час. 
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Небезпечною для здоров’я є перевтома і хронічна втома, перша з яких 

межує з нормою, а друга – із патологією (хворобою). Хронічна втома – це 

сильний стрес для організму. 

Стан постійного збудження, перебування на межі нервового зриву не дає 

змоги концентруватися, неминуче погіршується увага і пам’ять, наростають 

недовірливість, пригнічені відчуття, депресія.  

Для студентів важливим є запобігання перевтомі, хронічній втом і 

невротичним станам шляхом організації здорового способу життя з акцентом 

на створенні і дотримувані раціонального режиму навчальної діяльності [2]. 

Попередження перевтоми студентів – це взаємодія студентів і 

викладачів, здійснюване в межах їх компетенцій, по виявленню причин і умов, 

що сприяють настанню перевтоми, вживання заходів до усунення даних 

причин і умов, щодо запобігання (недопущення) перевтоми в ході виконання 

студентами освітньої діяльності [4]. 
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