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Поддержание работоспособности у младших школьников в течение урока.
Урок – основная форма учебного труда школьника. Задача педагогов – создать в школе условия, которые позволят детям быть успешными, т. е. проводить такие уроки, чтобы они соответствовали физиологическим особенностям учащихся.  А физиология младшего школьника сложна: утомившись, нарушаются основные психические процессы : память, внимание, мышление, нарушается восприятие и падает способность усваивать учебный материал.

Поэтому хочу поделиться опытом работы, накопленным материалом, как поддерживать работоспособность у учащихся начальной школы и , как следствие, быть успешным в учебе.

Известно, что существуют периоды спада работоспособности на уроках. Работоспособность зависит от психологических (самочувствие, эмоциональное состояние, мотивация) и внешнесредовых (условия организации деятельности, время дня, года) факторов. Улучшить состояние ребенка в течение дня, отодвинуть утомление, снять усталость мне помогают физиологичекие «стимуляторы». 

Физиологами определены определенные закономерности работоспособности. Она делится на несколько периодов: врабатывание, оптимальная работоспособность, предутомление и утомление.

В период врабатывания происходит постепенное повышение работоспособности. Это период поиска наиболее адекватных и эффективных вариантов функционирования всех органов и систем. 

Ежедневно до начала уроков я делаю со своими учащимися утреннюю зарядку. Она обеспечивает быстрое включение моих учеников в работу на 1 уроке, а также воспитывает привычку к регулярным занятиям физическими упражнениями.

Для введения учащихся в урок я использую следующие упражнения

· - «Солдатик, кукла тряпочная»

· Это упражнение позволяет оптимизировать физиологическое состояние организма. Оно очень простое и не займет много времени. Ребята должны напрячь все мышцы тела на слова : « Солдатик» и расслабить их на слова «Кукла тряпочная». Повторять 3- 4 раза.

· - « Маятник»

· Это упражнение позволяет учащимся «легко войти» в учебный процесс. Занимает всего 2- 3 минуты и тоже очень простое. Ребята закрывают глаза и, стоя, раскачиваются из стороны в сторону.

· - «Мозговой штурм» 
· Это общеизвестное упражнение позволяет активизировать мозговую активность учащихся. На каждом предмете есть материал, на который не всегда хватает времени. Я беру мяч и в быстром темпе задаю вопросы типа: что такое подлежащее, сказуемое и т.д. – рус. яз, назови компоненты деления, умножения и т.д. – математика и т.д.

Устойчивый период – время, когда организм работает наиболее эффективно в оптимальном режиме. Но этот период не может продолжать долго, поэтому для предупреждения предутомления я использую следующие упражнения

· - « Смотри, что делаю…»

· Ребята очень любят это упражнение. Говорю, : «Руки в стороны!» , а делаю - руки на пояс и т. д. Упражнение хорошо развивает процессы произвольности, внимательность, умение слышать учителя.

· - Игра «Пожалуйста» 
· Тоже любима учащимися. Если говорю «Пожалуйста!», упражнение делают, не говорю – не делают.

· - «Звездный дождь».

· Игра построена на аплодисментах. Ее необходимо использовать тогда, когда необходимо создать тишину на уроке.

· Начинаем хлопать указательным пальцем по ладони, затем добавляем еще 1 палец, потом еще один, доходим до целой ладони. Заканчивается упражнение аплодисментами. Можно начать игру какой – нибудь историей о дожде, это создаст некоторую интригу.

· - «Встаньте, сколько назову!»

· Развивает внимательность, умение работать в команде. Способствует снятию психологического и статического напряжения. Учитель говорит: «Встань один!» и должен встать только один ученик, или « Встаньте 5!» Столько ребят должны встать. Так можно называть любое количество, ребята встают. Заканчивает игра словами: «Встаньте все!»

Период компенсаторной перестройки – ребенок еще может работать качественно, но уже ценой значительного напряжения. Начинает снижаться внимательность, снижается темп деятельности. На этом этапе можно включать следующие упражнения:

· - « Запретное движение».

· В начале игры определяется запретное движение. Например, руки в стороны. Потом ребятам предлагается выполнить различные упражнения: приседания, наклоны, прыжки на месте и т.д. Среди них раз деется задание: « Руки в стороны!»

Утомление – это особое функциональное состояние организма, может возникать при длительной работе. Характеризуется рассогласованием в деятельности систем организма. Снижается качество и количество выполненной работы. Изменения в организме, связанные с утомлением, носят временный характер и исчезают при смене деятельности или во время отдыха. 

Для оптимизации работоспособности можно использовать релаксационные упражнения:

· - «Ночь»

· Ребята закрывают глаза – ложатся на парты и можно попросить их вспомнить самый счастливый момент из их жизни или представить картинки, связанные с морем, закатом и т.д.

· - «Водопад сложностей»

· Ребята закрывают глаза и откидываются на спинку стула в удобной позе. Руки должны быть снизу в расслабленном состоянии. В классе тишина. Дается установка: «Представьте, что все плохое стекает вниз по кончикам пальцев». Длится 2- 3 минуты.

· Если класс расшумелся, не реагирует на Вас, можно использовать игровой прием 
«Кто меня слышит…»

· Тихо произносим фразу: « Кто меня слышит, поднимите правую руку!». Некоторые ученики услышат ее и поднимут правую руку. Далее опять тихо произносим: « Кто меня слышит, хлопните в ладоши 2 раза». Раздаются хлопки и настораживаются те, кто не реагировал на мои слова до сих пор. Дальше произносим также тихо: « Кто меня слышит, встаньте!» После этого обычно встают все учащиеся, в классе наступает тишина.

Изменения в организме, связанные с утомлением, носят временный характер и исчезают при смене деятельности или во время отдыха

Задача учителя на уроке избежать утомления учащихся, не превысить в период врабатывания нагрузку, сохранить работоспособность учащихся в течение всего урока и тем самым способствовать их успешному обучению.

Рациональная организация учебных занятий сокращает период врабатывания, способствует удлинению периода оптимальной работоспособности и отодвигает, делает менее выраженным утомление.

Если рассмотреть динамику работоспособности во время урока в начальной школе, мы увидим, что 3 – 5 минут - врабатывание, 10 – 15 мин – оптимальная работоспособность, 5 – 7 минут неустойчивой работоспособности и утомление.

Необходимо помнить, что войдя в класс перед контрольной работой нельзя сразу говорить: «Открыли тетради, быстро начинаем писать контрольную работу. – результат будет очень низким, т. К отсутствие времени на врабатывание приведет к эмоциональному перенапряжению, повышению тревожности, то же самое происходит при быстрой смене деятельности на уроке.

Также для поддержания работоспособности на уроке классически используются физкультурные минутки или физкультпаузы. Они обеспечивают активный отдых учащихся, улучшают обменные процессы, способствуют повышению внимания и активности детей на следующем этапе урока.

Рационально организованный урок — это не только урок, в котором учтена продолжительность отдельных моментов, но, что еще более важно, — соблюдается оптимальный темп деятельности, не создается ситуация временного цейтнота, подгонки, дефицита времени. Информационные перегрузки в сочетании с постоянным дефицитом времени — ведущие факторы нарушения функционального состояния и нарушений психического здоровья. В тех случаях, когда они сочетаются с высокой мотивацией, невротизирующее действие таких нагрузок усиливается. Таким образом, неправильно организованный урок нарушает состояние здоровья и вызывает комплекс школьных проблем.
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