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Аннотация. Представлен онтологический обзор раз-
личных подходов и исследований, направленных на 
изучение и решение проблемы учебной перегрузки 
школьников. Определены и рассмотрены предикторы 
учебной перегрузки: внешние факторы – напряжен-
ность образовательной и социальной среды; внутрен-
ние факторы – индивидуальные психологические осо-
бенности обучающихся. Обосновано, что для предупре-
ждения и преодоления данной проблемы у обучающих-
ся 6–8 классов общеобразовательной школы будет эф-
фективна работа, направленная не только на устране-

ние рисков образовательной среды, но и на развитие субъектных качеств личности. 
Цель: теоретически обосновать, разработать и апробировать модульную программу по пре-
одолению учебных перегрузок у обучающихся основной общей школы, направленную на сни-
жение напряженности образовательной и социальной среды, на формирование у школьников 
следующих компонентов субъектности: ценностно-смыслового, рефлексивного, эмоциональ-
но-волевого, познавательного, организационного, личностного, социального. 
Для выявления школьников, испытывающих учебную перегрузку, были использованы анкеты: 
«Общая учебная нагрузка» (М. М. Безруких), опросник «Субъективная оценка учебной нагруз-
ки» (Е. Л. Аршинская). В исследовании приняли участие 125 обучающихся 6–8 классов школ 
г. Иркутска, у которых была отмечена учебная перегрузка, педагоги и родители этих школьни-
ков. Для каждой группы участников были разработаны свои модули программы. Результаты 
исследования показали, что причины возникновения учебных перегрузок носят комплексный 
характер, поэтому их преодоление и предупреждение должно осуществляться последователь-
но: через повышение психолого-педагогической компетентности родителей и педагогов, фор-
мирование у школьников субъектной позиции ученика. 
Полученные данные свидетельствуют о результативности и перспективности работы в дан-
ном направлении, с этой целью предложена психопрофилактическая программа, которая мо-
жет реализовываться школьным психологом. Новизна заключается в том, что работа по пре-
одолению учебной перегрузки в образовательном процессе решается за счет совершенствова-
ния психологической компетентности участников образовательного процесса.  
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Abstract. An ontological overview of various approaches and 
studies aimed at studying and solving the problem of education-
al overload of schoolchildren is presented. The predictors of ed-
ucational overload are determined and considered: external fac-
tors – the tension of the educational and social environment; 
internal factors – the individual psychological characteristics of 
students. It is proved that in order to prevent and overcome this 
problem for students of grades 6-8 of a general education 
school, work aimed not only at eliminating the risks of the edu-
cational environment, but also at the development of subjective 
personality qualities will be effective. 
Objective: to theoretically substantiate, develop and test a mod-

ular program for overcoming educational overload in students of the basic general school, aimed at 
reducing the tension of the educational and social environment, at the formation of the following com-
ponents of subjectivity in schoolchildren: value-semantic, reflexive, emotional-volitional, cognitive, 
organizational, personal, social. 
To identify students experiencing learning overload, questionnaires were used: "General learning 
load" (M. M. Bezrukikh), questionnaire "Subjective assessment of learning load" (E. L. Arshinskaya). 
The study involved 125 students of grades 6-8 of schools in Irkutsk, who had a marked educational 
overload, teachers and parents of these students. For each group of participants, their own program 
modules were developed. The results of the study showed that the causes of educational overload are 
complex, therefore, their overcoming and prevention should be carried out consistently: through in-
creasing the psychological and pedagogical competence of parents and teachers, the formation of 
a student's subjective position among schoolchildren. 
The data obtained indicate the effectiveness and prospects of work in this direction, for this purpose, 
a psychoprophylactic program is proposed, which can be implemented by a school psychologist. The 
novelty lies in the fact that the work on overcoming educational overload in the educational process is 
solved by improving the psychological competence of participants in the educational process. 
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Введение 
 

Изучением вопроса предупреждения 
учебной перегрузки занимались различ-
ные исследователи. Первыми на данную 
проблему обратили внимание медики и 
физиологи еще в конце XIX столетия, ко-
гда вследствие развития промышленно-
сти и индустриализации общества воз-
росли требования к уровню образования 
специалистов и рабочих во всех сферах 

жизнедеятельности людей. В соответ-
ствии с требованием интенсификации 
производства произошли существенные 
изменения как в общем, так и профессио-
нальном образовании, ориентированные 
на получение большого количества ин-
формации и обширные теоретические 
знания по разным предметам. Именно 
в этот временной период в рамках общей 
психогигиены – науки об укреплении 
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нервно-психического здоровья – впервые 
стала обсуждаться проблема умственных 
перегрузок школьников в процессе обу-
чения. Впоследствии изучением и реше-
нием данной проблемы занимались педа-
гоги, психологи. Специалисты каждой от-
расли знания вкладывали свое понимание 
в суть проблемы и, соответственно, пред-
лагали свои пути решения. В настоящее 
время в образовании проблема учебной 
перегрузки решается за счет регламента-
ции учебной нагрузки, установленной 
в «Санитарно-эпидемиологических тре-
бованиях к условиям организации обуче-
ния в общеобразовательных учреждени-
ях» («СанПиН»). Ряд исследователей кри-
тически относятся к таким расчетам норм 
учебной нагрузки, считая, что учебная 
нагрузка, определенная «СанПиН» в часах, 
рассчитана на «среднего» ученика и не 
учитывает психофизиологические осо-
бенности различных групп учащихся. 

Теоретический анализ исследований 
физиологов, педагогов, психологов позво-
лил сделать вывод о том, что влияние 
учебной перегрузки на обучающихся про-
исходит поступательно и постепенно за-
трагивает все более глубокие уровни пси-
хики. В первую очередь, негативное влия-
ние учебной перегрузки начинает прояв-
ляться на психофизиологическом уровне, 
появляется снижение умственной и физи-
ческой работоспособности, скорости реа-
гирования, возникают расстройства 
невротического характера. Вот почему 
первыми обратили внимание на обсужда-
емую проблему медики и физиологи. Если 
воздействие носит непродолжительный 
характер и не имеет высокой интенсивно-
сти, то после отдыха или снижения 
нагрузки возможно восстановление. Ис-
следования, проведенные среди школь-
ников Техаса (США), показали, что млад-
шие подростки, сталкиваясь с информа-
ционными перегрузками в учебной дея-
тельности, чувствуют злость, растерян-
ность, испытывают затруднения в позна-
вательной деятельности и готовы про-
явить аффективные реакции. Старшие 
подростки в подобных ситуациях испы-

тывают стресс и разочарование, у них 
начинают проявляться физиологические 
реакции, такие как головная боль, напря-
жение (Akin 1998). В исследованиях 
В. Ф. Базарного, М. М. Безруких отмечено, 
что происходящие изменения приводят 
к снижению успеваемости. Далее начина-
ет страдать личностная сфера – снижают-
ся мотивация обучения, самооценка, по-
является леность, изменяются личност-
ные качества, ребенок может начать об-
винять других в своих неудачах, начинают 
формироваться негативные качества 
личности. Школьник теряет интерес к со-
циальной жизни, в результате общение 
с окружающими может приобрести де-
структивный характер (Базарный 2018; 
Безруких 2006). 

Нами был проведен теоретический 
анализ изучения предикторов возникно-
вения учебной перегрузки с позиций эко-
психологического подхода, предложенно-
го В. И. Пановым (Панов 2022). В резуль-
тате были выделены внешние и внутрен-
ние факторы, провоцирующие возникно-
вение учебных перегрузок. К внешним 
факторам были отнесены напряженность 
социальной среды, среди которых высо-
кие требования общества к результатам 
образования современного человека, 
а также завышенные требования родите-
лей к ребенку, продиктованные и навя-
занные социумом. К внешним факторам 
нами были отнесены объективный и си-
туационный характер напряженности об-
разовательной среды (особенности орга-
низации образовательного процесса и 
межличностного взаимодействия в обра-
зовательном учреждении). Внутренним 
фактором является субъективный харак-
тер напряженности образовательной сре-
ды, под которым понимают психофизио-
логические, индивидуально-психологи-
ческие особенности обучающихся, кото-
рые не позволяют им справиться с внеш-
ними факторами напряженности среды. 
Таким образом, преодоление учебной пе-
регрузки возможно только в том случае, 
если будут устранены (скорректированы) 
вызывающие ее причины. 
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Материалы и методы 
 

Целью нашего исследования явилась 
разработка и апробация модульной про-
граммы, направленной на развитие пси-
хологической компетентности участни-
ков образовательного процесса – обуча-
ющихся, педагогов, родителей, которая 
бы позволила преодолеть учебные пере-
грузки. На первом этапе нами было про-
ведено диагностическое исследование 
обучающихся 6–8 классов, направленное 
на выявление школьников, испытываю-
щих учебную перегрузку. Для этого были 
использованы анкеты: «Общая учебная 
нагрузка» (М. М. Безруких) и опросник 
«Субъективная оценка учебной нагрузки» 
(Е. Л. Аршинская) (Безруких 2006; Аршин-
ская 2022). В результате на добровольной 
основе было отобрано 125 обучающихся 
6–8 классов школ г. Иркутска, у которых 
была отмечена учебная перегрузка, также 
в исследовании приняли участие педагоги 
и родители этих школьников. Изучение 
сформированности субъектных качеств 
личности школьников осуществлялось 
с помощью опросника «Структура субъ-
ектности подростка» адаптированного 
Е. Н. Волковой, И. А. Серегиной. Затем обу-
чающиеся были разделены на две группы 
контрольную и экспериментальную. 

Для участников эксперимента (школь-
ников, родителей, педагогов) были разра-
ботаны свои модули программы: 
- 1 модуль – программа для обучающихся, 
направленная на формирование 
у школьников субъектной позиции уче-
ника; 
- 2 модуль – программа для родителей, 
предусматривающая овладение кон-
структивными стратегиями взаимодей-
ствия с подростками, повышение роди-
тельской компетентности; 
- 3 модуль – программа для педагогов, 
предполагающая овладение приемами 
рациональной организации образова-
тельного процесса, с учетом особенностей 
обучающихся, расширение стратегий вза-
имодействия с подростками в рамках 
учебной деятельности. 

Зависимыми переменными в экспери-
менте выступили временные показатели 
учебной нагрузки и данные о субъектив-
ной оценке учебной нагрузки. В качестве 
независимых (изменяемых) переменных 
в формирующем эксперименте были 
определены: 
- у обучающихся: 1) уровень школьной 
тревожности; 2) эмоциональные состоя-
ния; 3) параметры субъектности: способ-
ность к целеполаганию, рефлексии, эмо-
ционально-волевая саморегуляция, пони-
мание своей индивидуальности, умение 
выстраивать конструктивное социально-
го взаимодействие. 
- у педагогов: показатели психолого-
педагогической компетентности в вопро-
сах предупреждения учебных перегрузок, 
- у родителей – показатели родительской 
компетентности, в вопросах предупре-
ждения учебных перегрузок. 

В качестве критериев оценки и ожида-
емых результатов рассматривались сле-
дующие: 

 - снижение временных данных учебной 
перегрузки; 

- улучшение данных о восприятии 
учебной нагрузки в отношении ее субъек-
тивной оценки (интенсивности и послед-
ствий интенсивной учебной нагрузки). 

 

Результаты и их обсуждение 
 

После завершения работы было прове-
дено повторное исследование. При прове-
дении контрольного среза по данным ан-
кеты «Общая учебная (школьная и вне-
школьная) нагрузка» было обнаружено, 
что наибольший вклад в возникновение 
перегрузок школьников вносят: время, 
затрачиваемое на посещение дополни-
тельных и индивидуальных занятий, вре-
мя, затрачиваемое на выполнение домаш-
них заданий основных и дополнительных, 
время, затрачиваемое на изучение фа-
культативных предметов. 

В таблице 1 представлен сравнитель-
ный анализ средних значений показате-
лей учебной нагрузки в эксперименталь-
ной и контрольной группах (до) и (после) 
участия в программе.  
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Таблица 1. Сравнительный анализ средних значений показателей учебной 
нагрузки в экспериментальной и контрольной группах до и после эксперимента 

 

 
Показатели учебной нагрузки 

ЭГ, n = 63 КГ, n = 62 
M±σ, время (мин.) M±σ, время (мин.) 

Уроки (до) 211±7 217±4 
Уроки (после) 227± 0 227±0 
Дополнительные занятия (до) 12±3,5* 12±2,7* 
Дополнительные занятия (после) 8±5* 14±1,3* 
Факультативы (до) 17±1,2* 18±1,9* 
Факультативы (после) 12±1,5** 25±1,6** 
Индивидуальные занятия (до) 25±3,2* 39±4,6* 
Индивидуальные занятия (после) 9±1,8** 25±3,5** 
Учебные занятия (до) 266±37** 286±41** 
Учебные занятия (после) 256±11** 293±38** 
Перегрузка учебными занятиями (до) 45±37* 50±40* 
Перегрузка учебными занятиями (после) 16±11* 52±37* 
Домашние задания основные (до) 137±46* 133±36* 
Домашние задания основные (после) 120±31** 123±33** 
Дополнительные домашние задания (до) 47±27* 31±29* 
Дополнительные домашние задания (после) 16±2* 20±2* 
Перегрузка дом. заданиями (до) 45±31** 45±14** 
Перегрузка дом. заданиями (после) 0+28** 10+ 46** 
Дневная учебная нагрузка (до) 445±56* 449±29* 
Дневная учебная нагрузка (после) 392±27** 436±68** 
Учебная перегрузка (до) 75±55* 79±31* 
Учебная перегрузка (после) 3,2±2,7** 46±6,8** 
Примечание: * – статистическая значимость t- Стьюдента на уровне 0,05; ** – статистическая 
значимость t- Стьюдента на уровне 0,01. 
 

Анализ произошедших изменений сви-
детельствует о том, что разработанная 
программа эффективна в отношении как 
отдельных показателей учебной нагруз-
ки, таких как индивидуальные занятия и 
домашние задания (основные и дополни-
тельные), так и в отношении суммарных 
показателей: перегруженность учебными 
занятиями, перегруженность домашними 
заданиями и общая учебная перегрузка. 
При этом динамика изменения времен-
ных показателей у испытуемых кон-
трольной группы претерпела незначи-
тельные статистически значимые изме-
нения в данных. 

Изучение изменений в восприятии 
учебной нагрузки, опросник «Субъектив-
ная оценка учебной нагрузки», таблица 2, 
дает основание говорить о том, что 
наибольшая динамика в эксперименталь-
ной группе отмечена по фактору «Послед-
ствия интенсивной учебной нагрузки», 
куда вошли такие показатели, как нали-
чие головных болей, чувство усталости, 

отсутствие или дефицит времени на про-
гулки, сон, занятия по интересам. 

Изменения по фактору «Интенсивность 
учебной нагрузки», который формируется 
из данных о субъективном восприятии 
учебных заданий, например, как слишком 
сложных или ученик считает, что объем 
заданий превышает его возможности, 
претерпел не столь значительные изме-
нения, тем не менее, в экспериментальной 
группе он снизился по сравнению с кон-
трольной группой. 

Таким образом, можно говорить о том, 
что у школьников экспериментальных 
групп произошло снижение напряженно-
сти, связанное с восприятием учебной 
нагрузки как высокой, а также значи-
тельно снизились негативные послед-
ствия интенсивной учебной нагрузки.  

Изучение динамики субъектности 
у школьников контрольных и экспери-
ментальных групп представлено в табли-
це 3.  
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Таблица 2. Сравнительный анализ динамики средних значений 
субъективной оценки учебной нагрузки до и после эксперимента 

 

Факторы учебной перегрузки №
 

ср
ез

а 
 

Группы 
Экспериментальная 

группа 
Контрольная группа 

M±σ M±σ 
Интенсивность учебной нагрузки до 13,9±0,90 13,5±0,66 

после 10,7±1,55** 12,8±0,76** 

Последствия интенсивной учебной нагрузки до 14,6±1,93 15,4±1,67 
после 9,25±1,28** 14,8±1,57** 

Примечание: * – статистическая значимость t-Стьюдента на уровне 0,05; ** – статистическая значимость t-
Стьюдента на уровне 0,01. 

Таблица 3. Динамика различий средних значений  
параметров субъектности  

 
 

Параметры субъектности 

ср
ез

 Показатели в группах (в баллах) 
 
ЭГ-1 КГ-1 

Осознание собственной активности до 1,57±0,4* 1,50±0,3* 

после 3,15±0,3** 2,00±0,2** 

Способность к рефлексии до 2,00±0,4 2,04±0,5 
после 2,86±0,1** 2,10±0,2** 

Свобода выбора и ответственность за него до 1,87±0,5 1,84±0,2 

после 3,15±0,2** 2,58±0,4** 

Осознание собственной уникальности до 1,85±0,5 1,88±0,5 
после 2,47±0,4* 2,05±0,5* 

Понимание и принятие другого до 1,73±0,2 1,85±0,3 
после 2,85±0,3** 1,95±0,4** 

Способность к саморазвитию до 1,69±0,4* 1,61±0,3* 
после 3,00±0,1* 2, 04±0,4* 

Примечание: * – статистическая значимость между ЭГ и КГ на уровне 0,05; ** – статистическая значимость 
между ЭГ и КГ   на уровне 0,01. 

  
Необходимо отметить, что контроль-

ный срез позволил обнаружить у обуча-
ющихся, испытывающих учебную пере-
грузку в структуре субъектности, следу-
ющие особенности: низкую целеустрем-
ленность, безынициативность и апатич-
ность. Вероятнее всего, этим обусловлены 
слабо выраженное стремление подрост-
ков к самосовершенствованию, низкая 
податливость внешним воздействиям, 
плохое понимание и непринятие других 
людей.  

Данные, полученные после проведения 
формирующего эксперимента, показали, 
что значительные изменения претерпели 
следующие параметры субъектности: осо-
знание собственной активности и способ-
ность к саморазвитию. Также изменения 
отмечены по шкале осознание собствен-

ной уникальности, что позволяет сделать 
вывод том, что подростки эксперимен-
тальной группы стали чувствовать себя 
увереннее, проявлять самостоятельность 
и самоуважение. Изменение способности 
к рефлексии, свидетельствует о том, что 
обучающиеся стали больше усилий при-
кладывать для достижения успеха, прояв-
лять самообладание и самоконтроль. 

У обучающихся контрольной группы 
была отмечена положительная динамика 
субъектности, ни один из параметров не 
остался на прежнем уровне, но эти изме-
нения незначительны. Также следует от-
метить, что самым «несформированным» 
в этих группах остался параметр «осозна-
ние собственной активности». 

После завершения программы была 
проведена оценка ее результативности 
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среди педагогов и родителей. Оценива-
лись следующие компоненты: когнитив-
ный – знание о причинах возникновения 
учебных перегрузок у подростков, обуча-
ющихся 6–8 классов, знания о методах и 
приемах их предупреждения; практиче-
ский компонент, умение находить само-
стоятельно решение ситуаций, связанных 
с учебными перегрузками школьников; 
оценка результативности и отзывы роди-
телей и педагогов.  

Оценка результативности работы с пе-
дагогами показала повышение компе-
тентности в вопросах владения термино-
логией, понимания психологических осо-
бенностей школьников, они научились 
подбирать и использовать в своей работе 
различные методы – дозирование, проек-
тирование и подбор учебных заданий 
с учетом индивидуальных особенностей, 
с опорой на эмоциональную составляю-
щую и личностную значимость заданий 
для обучающихся. 

Оценка результативности работы с ро-
дителями показала, что они стали лучше 
понимать причины учебных неудач свих 
детей, осознали, что решать эти пробле-
мы нужно не за счет увеличения времени 
на учебу, а путем совершенствования 
учебных навыков, развития познаватель-
ной и эмоциональной сферы. Осознали 
важность и необходимость родительской 
поддержки при рациональной организа-
ции времени труда и отдыха обучающих-

ся. Научились использовать приемы эф-
фективного взаимодействия с подростка-
ми для оказания помощи в преодолении 
учебных перегрузок.  

 

Выводы 
 

Апробация модульной программы, 
направленной на развитие психологиче-
ской компетентности участников образо-
вательного процесса, с целью преодоле-
ния учебной перегрузки у обучающихся 
основной школы, позволила сделать ряд 
важных выводов: 

- в процессе реализации программы 
у обучающихся происходит поэтапное и 
планомерное формирование навыков 
справляться с учебными нагрузками, ак-
туализируются их собственные ресурсы; 

- самые выраженные статистически до-
стоверные изменения в ходе эксперимен-
та претерпели показатели, касающиеся 
здоровья испытуемых: уменьшение коли-
чества головных болей, уменьшение чис-
ла обучающихся, связывающих головные 
боли с учебой, увеличение времени, отво-
димого на полноценный отдых, сон и вос-
становление сил; 

- работа по предупреждению и преодо-
лению учебных перегрузок у обучающих-
ся основной школы должна быть направ-
лена на последовательное и планомерное 
развитие субъектных качеств у обучаю-
щихся, а также в этой работе должны 
быть задействованы родители и педагоги. 
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